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对 于 每 一 个 奋斗 在 职场 的 人 而 言 ， 无 论 是 作为 员工 ， 还 是 作为 团队 
领导 者 ， 做 好 不 同 场合 的 有 效 沟 通 都 是 必要 的 。 在 本 书 中 ， 作 者 汉 弗 羔 
女士 提供 了 多 种 场合 的 即兴 演讲 脚本 ， 并 告诉 我 们 如 何 运 用 不 同 的 技巧 
来 应 对 各 种 即兴 时 刻 。 跟 随 本 书 的 指引 ， 刻 意 练习 即兴 演讲 技巧 ， 你 就 
能 自如 掌控 每 一 个 沟通 瞬间 ， 获 得 他 人 强 重 和 认可 ,说 得 更 多 机 会 ， 力 
至 改变 自己 的 命运 。 本 书 适合 每 一 个 想 改 变 自 己 的 人 阅读 。 
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献 给 所 有 那些 让 我 们 的 生活 如 此 欢乐 的 即兴 时 刻 
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我 爸爸 是 个 不 爱 跟 人 打交道 的 数学 教授 ， 连 他 们 学 校 的 校长 都 不 认 
识 。 我 想 原 因 可 能 是 他 上 中 学 时 的 一 次 公开 演讲 。 因 为 学 习 成 绩 好 ， 我 
和 爸爸 被 指定 为 学 生 代表 在 全 校 大 会 上 发 言 。 他 虽然 做 了 充分 的 准备 ， 但 
因为 太 紧 张 ， 在 说 完 “ 老 师 们 、 同 学 们 ， 大 家 好 ”之 后 ， 大 脑 就 一 片 空 日 
了 。 我 爸爸 说 他 后 来 是 被 校长 抱 下 台 的 。 这 个 故事 成 了 我 童年 时 的 吕 
梦 ， 我 总 觉得 爸爸 的 不 善 言辞 一 定 会 遗传 给 我 。 所 以 直到 今天 ， 我 对 于 
0 
有 条 例 。 

孔子 倡导 刚 多 木讷 ， 认 为 一 个 人 如 果 太 能 说 ， 难 免 添 油 加 酷 背 离 事 
物 的 本 真 。 所 以 我 们 从 小 就 不 太 在 提升 表达 能 力 上 下 功夫 。 即 便 是 现在 
学 校 里 很 鼓励 学 生 做 公众 表达 ， 可 想 提升 自己 、 找 到 关于 如 何 有 效 表 达 
的 理论 研究 也 不 容易 。 在 文 和 质 的 比较 中 ， 我 们 普 过 还 是 重 质 不 重文 。 
这 本 无 可 厚 非 ， 但 世界 的 传播 方式 正在 发 生 着 巨大 变化 。 每 个 人 都 可 以 
成 为 视频 、 音 频 的 主角 ， 一 小 段 精 彩 的 表达 所 产生 的 传播 力 ， 很 有 可 能 
不 进 于 过 去 的 一 篇 论文 或 者 精心 制作 的 电视 片 。 而 且 我 们 的 日 党 生活 、 
社 群 社交 都 被 暴露 在 移动 互联 网 的 媒体 之 下 ， 这 等 于 把 一 种 传播 学 的 超 
能 力 赋 了 予 了 每 一 个 普通 人 。 可 惜 只 有 一 小 部 分 人 意识 到 了 这 一 点 ， 他 们 
利用 超 强 的 表达 能 力 成 为 意见 领袖 ， 传 播 自 己 的 观点 和 生活 方式 。 

后 来 在 我 参加 辩论 赛 、 讲 读 、 主 持 节 目 、 做 读书 会 的 过 程 中 ， 我 发 
现 演讲 能 力 似 乎 和 遗传 关系 不 大 ， 而 是 纯粹 来 自 刻 意 练 习 。 现 在 我 差 不 
多 每 周 要 进行 一 场 干 人 演讲 ， 我 在 练习 一 种 被 称 作 “ 正 念 演讲 ”的 方法 : 
就 是 完全 不 做 准备 ， 上 台 后 保持 平静 的 呼吸 ， 有 和 觉 知 地 说 出 每 一 句 话 ; 
而 且 要 言 之 有 物 ， 逻 辑 顺畅 。 目 前 我 的 状态 时 灵 时 不 灵 。 有 时 候 确实 很 
美好 ， 能 感觉 到 观众 和 我 的 壮 讲 一 起 律动 ; 有 时 候 就 发 现在 台 上 丧失 了 
创造 力 ， 需 要 不 断 回 忆 上 一 次 是 怎么 讲 的 。 衡 量 的 指标 很 简单 ， 正 念 方 
式 下 的 演讲 不 累 ， 不 在 正念 状态 下 会 口 干 碧 燥 。 所 以 我 特别 希望 能 够 找 
到 像 解 数学 题 一 样 的 西式 方法 。 如 果 即 兴 演 讲 有 可 以 遵循 的 套路 和 定 
势 ， 那 不 就 简单 多 了 吗 ? 

我 讲 过 一 本 书 叫 作 《高 效 演讲 》， 书 里 内 容 基 本 上 做 到 了 这 一 点 。 
坡 道 、 发 现 、 甜 点 三 段 论 ， 能 够 帮 有 我 们 快速 地 构建 一 个 演讲 。 但 是 太 简 


单 ， 总 用 这 一 招 ， 难 免 会 无 聊 。 而 且 即 兴 演 讲 和 有 准备 的 演讲 还 是 有 所 
不 同 的 。 我 解决 问题 的 办 法 就 是 找 书 ， 我 相信 和 总 有 一 本 书 能 够 满足 我 当 
下 的 要 求 。 是 的 ，《 即 兴 演 讲 》 束 是 这 样 一 本 书 。 束 算 你 不 想 成 为 意见 
领袖 ， 你 总 想 有 正 币 的 社区 、 获 得 大 家 的 认可 吧 ? 而 且 ， 心 理学 的 研究 
告诉 我 们 ,快乐 来 自 良 好 的 人 际 关 系 ， 即 兴 演 讲 能 力 可 以 让 你 在 人 际 关 
系 上 轻松 许多 。 

这 本 书 告诉 我 们 即兴 演讲 不 是 张口 就 来 、 口 若 悬 河 、 滔 滔 不 绝 ， 而 
是 有 节 夺 、 有 计划 地 让 听众 接收 到 你 的 观点 并 产生 行动 动力 的 过 程 。 每 
一 个 看 似 轻松 的 演讲 者 ， 其 背后 部 有 大方 法 论 和 刻意 练习 的 文 撑 。 攀 登 
读书 会 一 直 倡 导 人 是 可 以 通过 学 习 改 变 的 。 这 本 书 ， 会 是 又 一 个 给 你 市 
来 改变 的 利器 。 


攀登 
燃 登 读书 会 创始 人 
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还 记得 圳 清 来 电话 请 我 写 序 那天 ， 北 京 正 细 雨 驼 驼 ， 但 她 的 一 通电 
话 打 破 了 那天 的 阴郁 氛围 。 她 带 着 书籍 成 稳 的 兴奋 六 我 作 厅 ， 我 虽然 不 
由 得 被 她 的 这 种 心情 感染 ， 但 还 是 拼命 推托 。 我 非 名 人 无 助 于 书 的 推 
广 ; 也 非 翻 译 者 ， 甚 至 对 英语 一 穹 不 通 ， 无 从 衣 定 其 作品 ， 更 何况 是 个 
口疮 茶 拙 之 人 ， 大 性 三 众 之 下 说 话 就 会 脸红 出 汗 ， 如 何 能 为 一 本 即兴 演 
讲 工具 书写 序 ! 我 不 答应 ， 她 是 不 干 的 。 最 终 有 一 条 说 服 了 我 ， 那 就 是 
我 对 她 是 了 解 的 ， 我 应 该 写 这 个 厅 。 

吉 清 供职 于 联合 国 驻 华 机 构 十 多 年 ， 和 营 年 游 走 于 中 西 文化 之 间 。 回 
想起 来 ， 要 感谢 当年 联合 国 多 边 项 目 ， 让 我 们 有 幸 认 识 ， 成 为 好 战友 、 
好 伙伴 、 好 朋友 。 多 年 来 ， 我 感 佩 她 处 理 中 西 文化 以 及 中 西 价值 冲突 的 
方式 方法 ， 赞 黄 她 足智多谋 ， 无 论 面 对 多 么 赤 手 的 问题 总 是 能 想方设法 
找到 利益 双方 的 共同 点 ， 进 而 设 定 共同 目标 ， 实 现 共 局 。 她 了 解 中 国 行 
事 规则 ， 熟 诺 西 方 文 化 价值 。 

我 和 击 清 有 个 共同 的 爱好 一 一 读书 。 她 认为 ， 自 己 读 了 许多 书 得 以 
成 长 ， 现 在 当 思 有 所 感恩 回报 。 我 想 她 是 以 一 种 虔诚 的 态度 去 翻译 这 部 
书 的 。 尽 管 这 部 书 并 非 学 科 理 论 经 典 ， 但 却 是 人 人 可 读 、 人 人 可 受 荔 的 
工具 书 、 指 导 手 册 ， 因 此 她 一 定 不 敢 有 丝 树 马虎 ， 相 反 只 会 更 充分 发 挥 
其 遇 事 不 藻 的 一 贯 精神 。 

通话 之 后 ， 我 在 微 信 上 即 收 到 书稿 ， 几 乎 是 一 口气 就 该 完了。 我 感 
受 最 深 的 一 点 是 ， 这 部 书 束 是 为 这 个 时 代 而 作 。 科 技 正 在 引发 社会 巨 
变 : 信息 爆炸， 万 物 互联 ， 人 们 获取 信息 的 方式 正 变 得 人 碎片 化 ， 注 意 力 
持续 时 间 正 在 不 断 减少 ， 讲 话 如 何 言 镜 意 赎 、 切 中 要 害 显 得 尤为 重要 ; 
科技 更 带 来 组 织 大 变革 ， 组 织 结构 、 组 织 内 部 沟通 方式 和 组 织 领 导 方式 
都 在 发 生 深刻 变化 ， 在 如 今 的 工作 场所 ， 人 们 有 更 多 的 时 间 和 空间 施展 
即兴 演讲 才能 ， 也 因此 ， 擎 握 即 兴 演 讲 技巧 比 任 何 时候 都 更 加 迫切 ， 因 
为 它 意 味 着 你 是 侣 能 够 抓 住 稍 纵 即 逝 的 机 会 。 这 部 书 给 予 我 们 的 就 是 抓 


住 机 会 的 能 
古风 马 著 名 的 演说 家 西 赛 岁 。 他 认为 


读 着 书稿 ， 我 想到 一 个 人 
教育 的 最 终 目的 是 培养 有 文化 修养 的 雄辩 家 ， 而 训练 的 方法 是 实地 练 
习 。 前 一 句 话 有 点 夸大 但 仍 不 失 道 理 ， 后 一 句 话 却 一 点 不 虚 ， 其 本 人 经 


历 便 是 最 好 的 注解 。 据 说 西 赛 罗 口吃 ， 靠 的 是 口 含 小 石子 艰苦 训练 去 纠 
正 。 借 用 西 赛 罗 的 例子 ， 这 部 书 提供 了 丰富 的 足以 用 于 不 同 场 合 的 “小 
石子 ”， 愿 读者 朋友 善 用 这 些 “ 小 石子 ”。 

最 后 ， 我 想 用 孔子 著名 的 一 句 话 作 结 : 学 而 时 习 之 ， 不 亦 说 ( 悦 ) 
平 ? 悦 ， 不 仅 在 于 “学 ”% 习 ”， 更 在 于 “ 习 ?” 有 所 得 ， 进 而 展示 你 的 即兴 演 
讲 才 能 ， 抓 住 机 会 。 愿 读者 诸 君 常 “ 悦 ”。 本 

关东 亮 


中 国 劳 动 和 社会 保障 科学 研究 院 浣 委 书 记 、 副 院 长 
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我 出 生 的 时 候 ， 人 父母 被 下 放 农 村 。 父 杀 喜 欢 读 书 ， 而 在 那 段 时 间 几 
乎 无 书 可 读 。 这 段 漫长 时 光 是 父母 此 生 最 难 抹 去 的 记忆 。 人 父母 为 在 那 时 
出 生 的 姐姐 和 我 分 别 取 了 “ 拥 洁 2 和“ 拥 清 ” 的 名 字 ， 他 们 想 纪 念 那个 小 村 
庄 ， 更 想 用 “冰清玉洁 ”明志 ， 以 表明 自己 的 清白 。 

我 4 岁 时 ， 父 母 带 着 我 们 三 个 孩子 回 到 了 城市 。 农 村 劳作 的 时 光 虽 
己 远 去 ， 但 烙印 犹 在 。 父 母 总 是 意味 深长 地 教导 我 们 ， 要 “ 敏 于 行 而 慎 
于 言 ”， 甚 至 要 “ 调 于 言 >， 要 “大 智 各 愚 ”， 这 些 教诲 深 深 印 刻 在 我 的 生 
ee 
字 如 人 金 。 

2002 年 我 打算 去 读 博 士 ， 结 果 还 没 参 加 考试 束 阴 拳 阳 错 、 一 脚 踏 入 
了 联合 国 驻 华 机 构 的 大 门 ， 从 此 和 不 同 肤色 的 同事 在 一 起 工作 。 那 个 时 
候 ， 我 最 强烈 的 感受 是 中 西 文 化 、 中 西 价 值 观念 的 冲突 ， 此 外 ， 周 围 同 
事 尤 其 是 欧美 专家 讲话 时 的 热情 、 从 容 、 和 上 自信 ， 以 及 他 们 似乎 与 生 俱 来 
| 

一 方面 ， 联 合 国 平等 、 开 放 、 包 窑 、 多 元 的 价值 理念 深 深 吸引 着 
我 、 塑 造 着 我 ， 男 一 方面 ， 年 轻 的 我 更 被 坦 从 “ 讷 于 言 * 走 同 了 “ 敏 于 
言 >。 也 正 是 从 那个 时 候 开 始 ， 对 中 国 以 外 更 广泛 世界 的 强烈 好 奇 心 ， 
促使 我 开始 利用 一 切 时 间 读 英文 原 闭 、 原 刊 ， 视 角 从 国内 转 同 了 国际 。 

转眼 在 联合 国 驻 华 机 构 的 工作 已 经 进入 第 17 个 年 头 ， 接 到 这 本 书 瑞 
文 原稿 的 时 候 我 正 准 备 休 年 假 ， 打 开 书 却 即刻 被 它 的 内 容 吸 引 ， 作 者 生 
动 、 细 腻 、 优 美的 语言 以 及 简洁 清晰 的 结构 ， 使 得 无 论 从 哪个 角度 看 ， 
这 本 书 都 堪 称 佳作 。 我 花 了 几 天 时 间 通 览 全 书 ， 内 心 产 生 一 种 相 见 恨 晚 
的 深刻 感触 ， 如 果 早 点 遇 到 该 有 多 好 ， 它 会 帮 我 更 自信 地 和 合作 伙伴 对 
话 、 更 自如 地 面 对 媒 体 、 更 有 魅力 地 开展 培训 、 更 自在 地 在 大 小 场合 做 
公众 讲话 .……. 帮 我 更 好 地 把 握 生 命中 的 每 个 重要 时 刻 。 

这 本 书 非常 实用 ， 只 要 你 愿意 提高 ， 它 束 是 非常 好 的 工具 。 

我 还 记得 翻译 到 “领导 者 讲话 脚本 ”时 的 兴奋 ， 那 几 天 海南 天 天 大 
和 雾 ， 窗 外 椰子 树 腾 膀胱 肛 。 我 时 着 悉 子 坐 在 窗 边 的 书桌 汶 ， 翻 完 那 一 
篇 ， 我 感觉 就 像 找 到 了 一 座 宝藏 ， 人 迫不及待 拿 起 电话 打 给 友人 “她 经 各 


需要 做 各 种 讲话 ) 。 我 一 字 一 句 地 念 给 她 一 个 好 的 演讲 应 该 具备 什么 样 
I 人 之 后 我 们 束 这 本 书 聊 了 
很 久 。 

这 本 书 的 翻译 工作 陪伴 了 我 和 家 人 的 整个 假期 ， 飞 机 上 、 酒 店 里 、 
大 海边 ， 每 个 薄 筋 弥漫 的 黎明 、 每 个 万 和 后 俱 蒋 的 夜晚 。 翻 译 一 本 书 需要 
精心 玩味 和 打磨 ， 而 一 本 好 书 值 得 拥有 高 品质 的 中 译本 。 

感谢 智 元 微 库 意 眼 引 入 了 这 本 书 ， 让 国内 读者 有 机 会 接触 并 提高 
己 的 综合 实力 ;更 感谢 绪 永 合 老师 及 其 团队 对 我 的 信任 和 对 我 率直 性 格 
的 包容 ， 翻 译 过 程 中 我 们 每 一 次 的 意见 交换 ， 都 给 了 我 重新 审视 、 思 考 
并 所 丙 的 机 会 。 生 全 中 最 美的 通 卸 生成 如 彼 巧 的 成 估 ， 感 将 与 你 们 的 明 


罗 。 
期 竺 读者 和 我 一 样 受益 于 这 本 书 。 


吉 清 
2018 年 4 月 
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中 文 版 序 


得 知 《 即 兴 演 讲 》 中 文 版 能 够 与 广大 中 国 读者 见面 ， 我 内 心 感到 由 
衷 的 喜悦 。 在 此 真 城 地 感谢 人 民 邮 电 出 版 社 将 这 本 书 翻 译 出 版 。 

还 记得 ， 当 时 我 想 写 这 本 书 是 受到 了 一 个 现象 的 月 发 ， 即 : 全 世界 
越 来 越 多 的 人 需要 即兴 讲话 。 喘 处 快速 变化 的 时 代 ， 事 事 时 时 在 变 ， 我 
们 在 很 多 场合 及 表 讲 话 之 前 ， 根 本 来 不 及 准备 脚本 或 PPT 演 示 文 稿 。 而 
且 ， 我 们 每 天 都 会 与 单位 主管 、 同 事 、 商 业 伙伴 、 家 人 和 朋友 即兴 沟通 
交流 。 这 要 求 我 们 快速 、 清 晰 地 思考 和 表达 ;， 善 用 每 一 句 话 去 激励 、 避 
舞 他 人 ， 从 而 构建 更 好 的 人 际 关系 、 实 现 商业 成 功 。 

大 厅 看 到 一 位 同事 ， 电 梯 里 偶遇 老板 或 和 客户 吃 午 餐 ， 你 打算 说 些 
什么 ? 在 商务 会 议 上 ， 你 如 何以 观点 清晰 、 论 据 有 力 且 革 重 杀 和 的 方式 
发 言 ? 如 何 与 家 人 沟通 ， 你 才能 改变 他 们 的 生活 ? 简 言 之 ， 在 广泛 的 即 
兴 沟 通 领域 ， 你 如 何 更 好 地 发 挥 影响 力 ? 

我 们 大 多 数 人 都 从 未 专门 学 习 过 即兴 沟通 ， 在 即兴 发 表 观 点 时 充 
满 “随机 性 *”， 结 果 有 时 候 我 们 对 自己 讲 的 话 感到 满意 ， 而 有 时 候 ， 可 能 
因为 注意 力 不 集 中 ， 我 们 会 亲 笑 话 或 骨 犯 他 人 。 在 每 句 话 都 可 能 影响 声 
誉 和美 名 的 时 代 ， 我 们 承受 不 起 因 讲 错 话 而 带 来 的 不 利 影响 。 因 此 ， 我 
们 需要 一 套 系统 的 “规则 ”， 像 领导 者 一 样 精准 地 讲话 ， 而 本 书 为 此 提供 
帮助 和 指导 。 

你 将 看 到 在 所 有 即兴 情境 中 ， 如 何 吸引 并 正确 影响 他 人 。 你 将 知道 
如 何 一 开口 便 充 满目 信 、 逻 辑 清晰 ， 而 你 也 将 学 会 ， 如 何 构建 最 佳 语 言 
和 非 语言 沟通 技巧 ， 让 你 在 生活 和 工作 中 表现 得 更 好 。 

我 们 需要 共同 了 解 即兴 新 时 代 背 景 ， 然 后 共同 探索 如 何 倾 听 、 如 何 
保持 真实 、 如 何 显 示 章 重 以 及 如 何 突出 重点 ;接着 学 习 如 何在 “当下 ? 快 
速 组 织 思 路 并 用 了 最 简单 、 清 晰 、 协 作 的 语言 明晰 地 表达 观点 ， 节 后 ， 还 
可 以 掌握 中 国文 化 所 看 重 的 非 语 言 技 能 ， 即 如 何 把 握 语气 语调 、 讲 话 节 
奏 及 胶体 语言 等 。 

总 之 ， 本 书 的 目标 是 帮助 读者 使 用 沟通 技巧 来 引领 、 激 励 、 构 建 人 
际 关系 和 商业 关系 。 我 很 蜗 兴 有 机 会 回 中 国 读者 提供 这 些 技巧 。 

这 本 书 的 创作 和 我 作为 汉 弗 沫 集团 创始 人 妃 轧 相关 ， 汉 弗 茉 集团 是 
位 于 加 拿 大 多 伦 多 的 一 家 国际 性 公司 ， 致 力 于 提高 领导 者 演讲 能 力 ， 其 


所 培训 的 领导 者 几 十 年 来 已 经 通 布 包括 中 国 在 内 的 世界 各 地 。 
感谢 您 的 关注 ， 祝 您 阅读 愉快 。 


加 拿 大 多 伦 多 
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六 由] 冰 开 * 


每 本 书 ， 无 论 是 自传 、 小 说 、 丙 业 书 籍 ， 还 是 非 专业 读物 ， 无 一 例 
外 来 自作 者 内 心 深 处 。 有 些 书 探索 得 更 深入 一 些 ， 甚 至 比 我 之 前 出 版 的 
两 本 书 《 像 领导 者 一 样 讲话 》 (Speaking as a Leader) 和 《 走 上 舞台 : 
女性 如 何在 讲话 中 脱颖而出 并 最 终 成 功 》 (Taking the Stage: How 
Women Can Speak Up Stand Outand Succeed) 还 要 深刻 ， 比 如 你 此 刻 手 
中 的 这 本 书 。 这 本 书 源 于 我 的 个 人 经 历 。 

那 是 七 年 级 的 时 候 ， 我 们 老师 认为 12 岁 的 孩子 应 该 开始 培养 即兴 演 
讲 能 力 。 有 一 天 ， 我 被 老师 点 名 ， 于 是 我 有 生 以 来 第 一 次 被 要 求 即 兴 友 
言 。 我 径直 走 到 全 班 同学 的 前 面 ， 竟 然 没 有 一 点 害怕 的 感觉 。 老 师 给 我 
出 的 题目 是 “男生 ”， 我 还 清楚 地 记得 当 听 到 这 个 题目 时 ， 一 开始 心里 的 
那 一 阵 阵 慨 乱 。 当 然 ， 作 为 一 名 害 郑 的 青春 期 小 女生 ， 我 对 男生 有 很 多 
看 法 ， 但 谁 愿 意 公 开 谈 论 这 样 的 私人 话题 啊 ! 更 何况 ， 我 在 一 个 非常 传 
统 的 家 庭 长 大 ， 父 母 甚至 都 不 允许 我 们 观看 “ 锤 王 ? 柳 尔 维 斯 . 普 雷 斯 利 
的 电视 节目 ， 更 别提 什么 谈论 异性 了 ， 谈 论 男 生 对 我 来 说 属于 禁区 。 结 
果 那 天 在 全 班 同 学 面前 ， 我 英名 其 妙 地 说 出 了 第 一 句 :“ 我 来 自 一 个 没 
有 男孩 、 却 有 五 个 女孩 的 家 几 ， 我 不 知道 为 什么 老师 要 让 我 谈论 这 个 话 
题 .…..” 之 后 到 底 还 讲 了 什么 ， 我 现在 已 经 记 不 清 了 ， 只 记得 ， 当 时 在 
众 目 联 上 转 之 下 ， 我 内 心 的 那 种 不 安 和 悍 恐 。 

正 是 这 段 小 插曲 塑造 了 我 后 来 的 职业 生涯 和 生活 的 轨迹 。 上 自从 那 次 
令 人 知人 多 的 经 历 后 ， 我 拿 起 了 小 提 和 蕉 ， 只 要 有 机 会 我 就 上 舞台 表演 ， 潜 
心 学 习 如 何 元 服 紧 张 情绪 。 后 来 在 印第安 纳 大 学 (Indiana University) 
音乐 学 院 ( 志 界 顶 级 音乐 学 院 之 一 ) 学 习 时 ， 我 与 室内 乐团 和 管弦 乐队 
合作 演出 。 之 后 ， 我 到 纽约 州 罗切斯特 大 学 (University of Rochester) 
读 研究 生 ， 并 转学 了 文学 专业 ， 然 后 在 多 伦 多 成 为 一 名 大 学 讲师 ， 经 党 
面 对 几 百名 学 生 讲 课 。 再 后 来 〈 作 为 演讲 稿 撰 稿 人 几 年 后 ) ， 我 成 也 了 
汉 弗 茉 集团 〈The Humphrey Group) ， 帮 助 其 他 领导 者 克服 心理 恐惧 、 
成 为 成 功 的 沟通 者 。 

站 在 舞台 上 演奏 小 提 生 并 非 易 事 ， 而 后 来 我 在 各 种 场合 自信 地 进行 
权威 性 的 演讲 同样 历经 各 种 挑战 。 在 上 大 学 的 时 候 ， 我 强迫 自己 每 堂 刘 
至 少 友 言 一 次 ; 成 为 大 学 讲师 后 ， 我 常常 备课 到 最 后 一 分 钟 才 走 进 教 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


室 ;， 作 为 企业 家 ， 我 可 以 控制 目 己 内 心 的 仆 惧 ， 冷 表 地 给 CEO〈 首 席 执 
问 其 他 公司 介绍 我 们 的 业务 ， 或 者 针对 公司 高 层 管理 人 
员 者 训 。 

在 即兴 时 刻 控制 好 内 心 的 灵 惧 ， 从 不 安 中 走出 来 ， 这 背后 是 为 履行 
好 不 同 角 色 而 付出 的 各 种 努力 。 我 发 现 ， 在 生活 中 所 有 需要 即兴 发 挥 的 
时 刻 ， 我 们 所 需 的 准则 是 一 致 的 。 这 本 书 及 其 核心 观点 “你 需要 做 好 准 
备 以 目 然 应 对 ”来 自我 多 年 的 经 验 。 为 在 各 种 即兴 时 刻 取 得 成 功 ， 无 论 
古 小 提琴 演奏 、 在 大 学 讲座 ， 还 是 作为 企业 家 问 潜 在 客户 推销 产品 ， 或 
是 同 家 人 和 朋友 致意 ， 甚 至 是 求婚 的 时 刻 ， 我 挥 泗 过 很 多 的 汗水 ， 经 历 
了 多 年 不 懈 的 努力 ， 终 于 在 任何 即兴 时 刻 ， 我 都 能 更 加 放松 和 自信 。 

生活 中 的 大 多 数 言谈 都 属于 “即兴 交流 ”的 范畴 ， 包 括 帮 助 我 们 走 同 
成 功 、 实 现役 此 沟通 、 进 行 新 资 谈判 或 者 和 同事 、 朋 友 构 建 天 系 等 所 有 
场合 用 到 的 所 有 语言 。 我 知道 这 些 交 流 对 我 来 说 有 多 么 重要 ， 我 也 确信 
本 书 将 带 给 读者 同样 的 感受 。 这 本 书 将 市 给 读者 信心 和 技能 ， 最 终 帮助 
读者 成 为 一 名 日 越 的 即兴 发 言 人 人 ， 同 时 推动 读者 不 断 问 着 上 自己 的 职业 目 
标 及 人 生 愿 景 前 进 。 而 “临时 抱佛脚 ?或 < 跟 独 感觉 走 ”会 让 我 们 错失 这 些 
关键 时 刻 。 

本 书 将 从 更 宽广 的 视角 阐明 ， 训 练 和 准备 是 实现 成 功 的 即兴 领导 万 
至 成 功 人 生 的 秘密 。 
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INTRODUCTION 

当场 发 言 是 必要 的 ， 不 管 是 致辞 、 法 庭 申辩 ， 还 是 参加 私人 聚 
儿 那些 受 人 尊重 、 能 够 即兴 演讲 的 人 ， 仿 佛 拥 有 神 只 的 智 惹 。 

一 阿尔 基 达 玛 出 ， 公 元 前 4 世纪 

2017 年 ， 在 盛大 的 奥斯卡 颁奖 典礼 上， 电影 制 作 人 乔丹 . 霍 洛 维 次 
(Jordan Horowitz) 为 观众 呈现 了 一 次 卓越 的 表演 ， 塔 称 即 兴 发 言 的 典 
范 。 他 制作 的 《 爱 乐 之 城 》 (La La Land) 荣获 最 佳 影 片 奖 ， 当 时 他 刚 
刚 接 过 奖杯 ， 忽 然 舞 台 上 出 现 了 一 阵 骚 乱 ， 普 华 永 道外 的 人 告诉 他 ， 真 
正 获奖 的 电影 应 该 是 《月 光 男 孩 》 (Moonlight) 。 遇 到 这 种 情况 ， 换 了 
别人 大 概 会 不 知 所 措 、 一 时 语 嘻 或 气急 败坏 ， 但 霍 洛 维 次 接 过 话 简 ， 坦 
然 宣布 : “我 们 发 现 了 一 个 错误 ，“《 月 光 男 孩 》 剧 组 ， 是 你 们 获得 了 最 
佳 影片 奖 。 这 可 不 是 什么 玩笑 话 ! ”然后 ， 他 举 起 手中 的 奥斯卡 小 金 人 
说 :“ 现 在 我 要 非常 骄傲 地 把 这 个 奖杯 交 给 来 自 《 月 光 男 孩 》 的 朋友 
们 ! 5 

霍 洛 维 欧 的 发 言 简短 ， 却 精彩 十 足 ， 受 到 了 媒体 广泛 的 好 评 。 媒 体 
纷纷 赞扬 他 在 宣布 真正 的 获奖 者 以 及 在 交接 奖杯 时 表现 出 的 慷慨 和 大 
气 。 后 来 他 解释 说 : “这 不 是 关于 我 如 何 ， 重 要 的 是 应 当 确 保 《 月 光 男 
孩 》 获 得 本 该 属于 它 的 赞誉 。" 友 

我 希望 ， 读 者 在 恋 完 本 书后 也 会 有 能 力 应 对 即兴 时 刻 ， 也 能 够 像 乔 
丹 . 霍 洛 维 欧 那样 富有 表现 力 。 

“但 是 ，” 你 可 能 会 问 , “即兴 演讲 难道 不 是 人 们 不 经 思考 就 脱口 而 
出 的 吗 ! 关 即 兴 ”(Cimpromptu) 这 个 词 的 本 意 融 是 “即时 、 当 下 说 的 
话 ”* 啊 ! 婚礼 敬酒 在 友好 的 一 瞬间 即 可 完成 ;， 求职 面试 需要 临场 发 挥 ， 
直到 坐 在 会 场 上 脑子 里 才 有 了 一 些 看 法 和 见解 。 的 确 ， 这 是 每 个 人 在 这 
些 时 刻 都 有 的 自然 反应 。 但 据 我 们 所 知 ， 如 果 跟 着 感觉 走 “ 即 兴 ” 发 挥 的 
话 ， 结 果 往 往 不 如 人 意 。 在 这 方面 ， 没 有 人 比 身 国 石油 公司 (BP) 的 
CEO 唐 巾 华 (Tony Hayward) 认识 得 更 深刻 了 。 大 家 一 定 还 记得 蔷 西 哥 
湾 的 石油 钻井 平台 爆炸 事件 ， 事 后 唐 巾 华 曾 和 记者 说 “希望 回 到 过 去 的 
时 光 ”。 他 的 话 让 整个 世界 哗然 ， 那 次 爆炸 夺 去 了 11 个 人 的 生命 ， 唐 昭 
华 的 言论 遭 到 媒体 的 猛烈 择 击 ， 大 家 认为 他 的 话 令 人 作呕 。 为 此 ， 他 也 
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付出 了 代价 ， 不 得 不 从 令 人 瞩目 的 高 级 职位 离 任 。 包 

仔细 观察 就 会 发 现 ， 一 些 蜗 调 的 领导 者 会 在 即兴 时 刻 跟 着 感觉 
结果 让 自己 悔恨 终生 ;， 一些 管 理 人 员 在 会 议 上 被 点 名 发 言 时 语无伦次 ， 
就 像 舌 头 打 了 纺 一 样 ， 恤 一 些 管理 者 一 开讲 就 滔滔 不 绝 、 没 完 没 了 ， 最 
后 连 目 己 都 筷 记 想 要 说 些 什么 ， 还 有 一 些 领导 者 在 回答 问题 时 没有 主 
题 、 东 拉 西 扯 ， 到 最 后 才 拼 命 地 解释 说 “我 的 意思 是 .…...”。 在 开 电 话 会 
议 时 ， 不 少 人 总 是 怀疑 刚刚 目 己 发 言 时 ， 参 加 会 议 的 其 他 人 没有 在 听 ， 
后 悔 自 己 的 评论 应 该 更 敏锐 、 更 机 智 一 些 。 在 单位 走廊 遇 到 同事 时 ， 不 
少 人 在 简单 、 机 械 地 说 完 “ 你 好 ”之 后 ， 才 意识 到 还 可 以 进行 更 有 意义 的 
沟通 。 在 电梯 遇 到 公司 高 管 时 ， 哪 个 经 理 不 是 只 会 低头 看 地 板 ， 不 敢 说 
话 也 不 知道 该 说 什么 ， 事 后 义 扼 腕 顿 足 地 后 悔 自 己 白白 错失 民 机 ? 在 会 
议 上 ， 哪 个 没 发 言 的 人 不 是 感觉 自己 在 思考 中 迷失 ? 

这 样 的 表现 还 有 很 多 ， 不 胜 枚 举 。 我 们 很 多 人 都 认为 即兴 演讲 
要 “跟着 感觉 走 ”。 这 也 解释 了 为 什么 我 们 的 走廊 守 卓 或 开水 间 打 招呼 如 
此 枯燥 无 味 、 会 议 上 的 意见 和 建议 如 此 平淡 无 奇 ， 而 当 老 板 要 求 我 们 概 
述 整体 情况 ， 我 们 忙 着 从 本 来 要 讲 30 分 钟 的 PPT 中 提炼 核心 信息 的 时 候 
会 表现 得 如 此 尝 朱 。 跟 着 感觉 走 让 我 们 的 电话 沟通 脱离 主题 ， 也 使 我 们 
在 回答 问题 时 奏 秦 纤纤、 错误 百出 。 简 而 言 之 ， 对 “即兴 ”的 误解 让 我 们 
的 日 常 谈话 缺乏 领导 力 ， 使 我 们 的 交流 无 法 到 舞 听众 、 振 备 人 心 。 

即兴 演讲 是 一 种 少数 人 掌握 的 艺术 。 然 而 ， 对 于 领导 者 来 说 却 是 一 
项 重要 的 技能 ， 这 里 的 领导 者 绝 不 仅 指 那些 有 着 顶级 头衔 的 高 层 管理 人 
员 ， 还 包括 那些 希望 目 己 待人 接 物 周到 、 言 谈 有 说 服 力 的 各 个 层级 的 领 
叶 者 。 僚 用 即兴 演讲 使 我 们 有 能 力 在 日 常情 境 中 施加 影响 、 激 励 别 人 。 


你 能 从 本 书 中 学 到 什么 

本 书 的 目的 是 让 每 一 位 读者 在 即兴 演讲 时 拥有 更 好 的 表现 ， 其 中 的 
秘诀 并 不 像 读者 想象 得 那样 复杂 ， 简 而 言 之 ， 秘 密 在 于 准备 ! 也 束 是 说 
你 必须 做 好 “自然 应 对 ”的 准备 ， 这 听 起 来 似乎 自 相 了 矛盾。 不 过 ， 对 任何 
希望 影响 他 人 的 人 来 说 ,“ 引 领 当下 ?是 目标 ， 而 “准备 好 上 自然 应 对 ? 则 是 
实现 这 一 目标 的 手段 。 

每 个 人 都 是 一 个 或 多 个 领域 的 专家 ， 如 果 遇 到 目 己 擅长 的 话题 ， 我 
们 都 可 以 无 休 无 止 地 谈论 下 去 。 但 是 要 想 谈 得 有 意义 、 勤 舞 人 心 、 传 达 
领导 力 ， 则 需要 不 断 练 习 。 在 茶 些 情况 下 ， 你 只 有 很 短 的 时 间 整 理 目 己 
的 想法 ， 而 在 另 一 些 情况 下 ， 可 以 在 即兴 发 言 之 前 就 开始 准备 工作 。 

以 下 为 读者 列举 了 一 些 需 要 做 好 一 定 的 准备 和 事先 充分 思考 的 情 
况 。 

决定 要 在 会 议 上 太 言 ， 并 在 几 秒 钟 内 收集 想法 。 
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.参加 晚宴 的 时 候 ， 你 收 到 目 己 获奖 的 通知 〈 你 事先 知道 ) ， 而 且 
还 听 阅 你 将 被 邀 请 发 表 获 奖 词 〈 你 事先 不 知道 ) ， 你 在 餐巾纸 背面 简要 
记 下 了 一 些 想法 。 

.参加 社交 活动 ， 你 事先 知道 可 能 会 见 到 未 来 的 雇主 ， 于 是 明智 地 
润色 了 一 下 自己 的 “电梯 游说 ” 稿 。 

:获悉 目 己 只 有 5 分 钟 时 间 展 示 30 分 钟 才能 讲 完 的 报告 ， 你 很 快 重新 
草拟 了 讲话 稿 ， 决 定 只 介绍 要 点 。 

:在 短 时 间 内 进行 员工 指导 ， 你 事先 整理 了 一 下 想法 ， 这 样 你 就 可 
以 给 员工 传达 一 些 关 键 的 信息 。 

准备 即将 开始 的 问答 环节 ， 你 事先 考虑 可 能 的 问题 并 准备 答案 。 

:和 大 老板 一 起 上 电梯 ， 你 知道 该 说 什么 ， 因 为 你 一 直 在 想 着 自己 
多 么 喜欢 他 最 近 的 一 次 发 言 。 

.根据 目 己 事先 写 好 的 笔记 ， 辐 离职 员工 表示 谢意 。 

是 0 力 证 目 己 有 能 力 胜 任 申 请 的 职位 ， 因 为 你 已 经 准 
子 说 辞 。 

你 在 上 述 情 境 中 都 不 能 照 着 稿子 念 ， 而 需要 在 当时 选择 、 组 织 语 
言 ， 但 你 必须 事先 做 一 些 准备 工作 。 实 际 上 ， 准备 即 兴 演 讲 和 准备 正式 
讲话 一 样 ， 都 需要 练习 。 

掌控 即兴 情境 ， 需 要 端正 心态 、 了 解 素 材 、 明 确 核 心 信息 、 搭 建 合 
理 的 结构 、 使 用 清晰 的 语言 及 采纳 吸引 观众 的 方式 、 方 法 ， 而 所 有 这 些 
都 需要 事先 准备 。 实 际 上 “即兴 ”(impromptu〉 这 个 词 起 源 于 拉丁 文 (in 
promptu) ， 原 始 含义 是 “准备 就 绪 ”(in readiness) 。 凶 本 书 将 为 读者 展 
示 如 何 为 所 有 的 即兴 情况 做 好 准备 。 

与 过 去 相 比 ， 掌 握 即 兴 演 讲 这 门 艺 术 在 快 节 奏 的 现代 社会 更 为 重 
要 。 几 十 年 前 ， 你 可 能 花 几 个 星期 其 至 几 个 月 为 一 个 战略 规划 会 议 的 致 
辞 做 准备 。 而 今天 ， 这 样 的 计划 性 活动 往往 被 电视 、 电 话 会 议 所 取代 ， 
甚至 有 时 候 一 些 会 议 在 几 分 钟 内 就 安排 完毕 ， 根 本 没有 时 间 准 备 。 在 过 
去 ， 高 层 管理 人 员 和 政府 机 构 领 导 人 讲话 都 是 照 着 稿子 恋 ， 而 今天 ， 这 
样 特意 安排 的 交流 往往 被 问答 环节 或 新 闻 发 布 会 取代 。 随 着 社交 媒体 的 
出 现 ， 即 兴 演 讲 的 内 容 可 以 迅速 传播 至 边远 地 区 的 观众 。 

时 代 已 经 发 生 巨 变 ， 即 兴 发 言 的 风险 也 日 益 增 加 。 即 兴 言 论 可 以 激 
励 和 凝聚 观众 ， 也 可 以 造成 严重 的 后 果 : 使 员工 灰心 丧气 或 是 使 选民 恼 
羞 成 奴 。 现 在 比 以 往 任何 时 候 都 需要 在 即兴 舞台 上 引入 领导 力 。 

本 书 将 帮助 读者 ， 让 每 位 读者 都 有 能 力 “ 即 时 ”传达 领导 力 ， 以 自然 
era i 并 且 即 兴 演 讲 的 内 容 经 得 起 推 变 ， 能 让 昕 者 深 受 激励 
0 鼓舞 。 
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著名 的 即兴 演讲 家 是 后 天 打造 的 

历史 为 我 们 提供 了 很 多 例证 ， 有 许多 伟大 的 即兴 演讲 家 也 曾 像 我 们 
一 样 面临 即兴 演讲 的 挑战 ， 但 他 们 发 现 了 战胜 困难 的 方法 ， 最 终 成 为 挥 
酒 自如 的 演讲 家 。 

第 一 个 故事 可 追 济 到 公元 7 世纪 ， 故 事 讲述 了 一 个 名 叫 卡 德 蒙 
(Caedmon) 的 插 微 牛仔 ， 他 被 邀请 在 实 会 上 讲话 。 按 照 当时 的 风俗 习 
惯 ， 人 们 依次 传递 竖 蕉 ， 接 到 紧 和 的 人 要 给 大 家 讲 个 故事 。 卡 德 蒙 看 到 
竖 稚 递 过 来 ， 竟 然 惊 习 失 措 。 为 躲避 当众 说 话 ， 他 悍 不 择 路 地 逃离 宴会 
厅 。 那 天 晚上 他 做 了 一 个 梦 ， 第 二 天 ， 他 再 回 到 宴会 厅 ， 竟 奇迹 般 地 为 
大 家 创作 了 一 首 歌曲 ， 所 有 人 都 认为 他 受到 了 上 天 的 启发 。 癌 

亚伯拉罕 -林肯 (Abraham Lincoln) 深 说 即兴 发 表意 见 和 建议 的 重 
要 性 ， 他 曾 对 年 轻 的 律师 说 : “应 该 多 多 练习 即兴 演讲 ， 塔 养 自己 在 这 
方面 的 能 力 。 即 兴 演 讲 是 律师 获得 大 众 理解 之 道 。" 因 林肯 通过 孜孜 不 
倦 的 练习 ， 成 了 一 名 出 色 的 即兴 演讲 家 。 他 即兴 演讲 的 非凡 能 力 在 他 与 
道格拉斯 的 辩论 中 可 见 一 斑 。 加 

温 斯 顿 .丘吉尔 (Winston ”Churchil) 是 有 史 以 来 著名 的 演讲 家 之 
一 ， 他 早年 曾 不 断 磨炼 目 己 的 即兴 演讲 技巧 。 在 职业 生涯 初期 ， 他 有 一 
个 在 英国 议会 发 表 自 己 观点 的 机 会 。 当 他 站 在 那里 时 ， 他 竟然 感觉 大 脑 
忽然 一 片 空白 ， 什 么 也 想 不 起 来 。 按 照 当时 人 们 的 记录 ,“ 匡 吉尔 默默 
地 站 在 那里 直到 他 上 自己 无 法 忍受 ， 他 回 到 了 自己 的 座位 上 ， 把 头 埋 在 手 
里 。 这 次 的 失利 让 他 比 以 往 任何 时 候 都 害怕 站 起 来 说 话 ”。L9 后 来 ， 丘 
吉尔 通过 努力 练习 ， 成 为 一 名 雄辩 的 演讲 家 。 

小 马丁 .路 德 . 金 〈(Martin Luther King,Jr.) 是 另 一 位 通过 不 断 练 习 成 
为 即兴 演讲 家 的 卓越 领导 者 。 作 为 传教 士 ， 每 次 演讲 前 他 都 会 仔细 准 
备 ， 但 在 正式 演讲 时 ， 他 不 会 照 着 准备 好 的 文本 或 笔记 读 。 这 样 的 练习 
使 他 * 甚 至 可 以 在 很 短 的 时 间 内 重新 安排 思路 和 选择 演讲 内 容 ”。DH 这 种 
创建 系 材 的 能 力 造就 了 他 《我 有 一 个 梦想 》 (I have a dream) 的 成 功 演 
讲 。 尺 管 他 在 前 一 天 晚上 对 演讲 做 了 精心 准备 ， 但 作为 演讲 核心 和 灵魂 
的 “我 有 一 个 梦想 ” 却 是 他 讲话 时 的 即兴 创作 。 他 的 演讲 让 在 场 的 人 深 受 
触动 ， 这 反映 了 他 轰 驶 即兴 时 刻 的 非凡 能力 。 届 

一 些 当今 备 受 尊 黎 的 商界 领袖 曾经 因 演 讲 而 焦虑 ， 但 最 终 殉 服 了 胆 
导 ， 成 为 出 色 的 即兴 演讲 者 。 维 珍 集团 (Virgin Group) 的 理 查 德 : 布 兰 
森 〈(Richard Branson〉 曾 公开 谈论 自己 早年 关于 演讲 的 精神 创伤 HI 以 及 
后 来 如 何 利用 非 正 式 电话 提高 即兴 技巧 。[ 又 特 斯 拉 (Tesla) CEO 埃 隆 . 
马 斯 元 (Elon Musk) 坦承 ， 他 曾 认 为 公开 演讲 令 人 臣 师 ， 但 现在 对 他 
来 说 最 舒适 的 演讲 方式 却 是 脱 稿 演讲 。 网 沃 伦 :巴菲特 (Warren 
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Buffett) 说 自己 “害怕 公开 演讲 ”9 但 现在 他 却 能 在 即兴 情境 中 ， 特 别 
是 在 他 的 股东 大 会 上 侃侃 而 谈 。 他 通过 现场 直播 让 整个 世界 都 能 看 到 他 
在 股东 大 会 上 花 几 个 小 时 回答 大 家 的 各 种 问题 。D 

今天 的 领导 者 有 大 量 即兴 演讲 的 机 会 ， 无 论 是 建立 企业 、 领 导 一 个 
组 织 、 胡 运 政治 音 层 ， 偿 征 激 网 号 这 的 同事 ， 发 展 即兴 谤 能 部 全 天 重 
女 o 


本 书 的 力量 

本 书 聚焦 当今 时 代 需 要 的 沟通 方式 ， 关 注 每 天 、 每 时 、 每 刻 影 响 及 
或 舞 他 人 的 机 会 。 本 书面 癌 领 导 者 ， 而 这 里 的 领导 者 不 只 是 那些 在 组 织 
中 任职 的 高 管 ， 还 包括 想 要 在 任何 层面 、 任 何 职位 及 在 工作 场所 内 外 影 
啊 他 人 的 任何 人 。 

本 书 为 读者 提供 了 一 个 简单 的 方法 ， 并 且 这 种 方法 适用 于 所 有 情 
形 ， 无 论 是 在 会 议 中 发 表 观 点 、 在 单位 走廊 回答 同事 问题 ， 还 是 社交 聊 
天 时 或 午餐 会 上 说 几 句 话 ， 所 有 这 些 情 形 都 是 你 展示 领导 力 的 平台 。 引 
领 谈话 、 使 谈话 关注 解决 方案 或 接受 新 想法 的 能 力 会 让 你 成 为 领导 者 。 
我 认为 ， 这 本 书 将 激励 那些 还 在 进行 正式 演讲 和 使 用 PPT 演 示 文 稿 的 
人 ， 使 他 们 将 目光 转 问 即兴 演讲 。 

本 书 分 五 个 部 分 为 领导 者 提供 了 即兴 演讲 的 方法 。 

第 一 部 分 ， 即 兴 新 时 代 ， 将 和 读者 共同 探讨 : 为 什么 即兴 演讲 已 成 
为 商业 生活 中 的 主流 。 这 部 分 将 讨论 组 织 大 变 音 以 及 目 上 而 下 的 组 织 结 
构 如 何 让 位 于 局 平 组 织 结构 。 在 局 平 组 织 结 构 中 ， 每 个 人 都 有 可 能 成 为 
领导 者 在 其 他 情况 下 则 是 退 随 者 ) 。 这 种 领导 力 的 民主 化 趋势 以 及 
从 “大 舞 合 " 同 “ 小 多 全 "的 转变 ， 为 那 坚 报 长 即兴 沽 讲 的 人 创造 了 很 多 机 


第 二 部 分 ， 即 兴 思 维 ， 将 和 读者 探讨 成 为 一 名 优秀 的 即兴 领导 者 所 
需要 的 心理 准备 。 即 兴 思 维 包 括 : 具有 领导 意愿 ， 善 于 倾听 ， 保 持 真 
实 、 专 注 及 三重 。 如 有 宁 你 想 提 升 职位 或 者 触及 某 个 员工 的 内 心 ， 这 些 价 
值 观 和 态度 是 绝对 必要 的 。 

第 三 部 分 ， 领 导 者 讲话 脚本 ， 将 同 读 者 展示 如 何 组 织 思路 。 首 先 
需要 的 是 相关 资料 和 关键 信息 储备 ; 接 下 来 还 要 了 解 听众 ; 之 后 束 可 以 
准备 创建 演讲 脚本 。 这 部 分 还 同 读 者 介绍 了 即兴 演讲 脚本 模板 ， 其 关键 
内 容 包括 抓 手 、 要 点 、 结 构 体 和 呼吁 行动 。 

第 四 部 分 ， 各 种 场合 的 即兴 演讲 脚本 ， 为 读者 提供 了 脚本 模板 ， 
读者 作为 领导 者 可 以 在 相应 场合 使 用 这 些 脚本 ， 包 括 会 议 、 求 职 面试 、 
社交 活动 、 电 柳 痰 话 、 小 殖 澳 讲 、 致 敬 词 、 祝 酒 等 即兴 演讲 或 互动 场 


口 o 
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第 五 部 分 ， 即 兴 舞 台 ， 辣 读者 展示 了 如 何 排 练 即兴 演讲 ， 这 包括 如 
何 仔 细 选 词 、 如 何 保持 在 当下 、 如 何 采 用 即兴 演员 的 技巧 与 观众 友好 互 
动 。 在 这 部 分 ， 读 者 还 将 学 到 如 何 利 用 声 首 和 肢体 动作 来 吸引 观众 。 

本 书 将 使 读者 有 能 力 在 所 有 即兴 时 刻 都 像 自 信 的 领导 者 一 样 讲话 ， 
这 样 读者 就 可 以 在 每 次 发 言 时 引领 和 激励 他 人 。 

网 球 明 星 罗 杰 :费德勒 (Roger Federer) 精彩 的 语言 为 读者 提供 了 即 
兴 演 讲 的 最 佳 范 例 ， 他 让 我 们 感受 到 原来 即兴 演讲 可 以 如 此 打动 人 心 和 
令 人 振 备 。2017 年 ， 罗 杰 电 得 第 八 届 温 网 冠军 ， 他 对 记者 说 : “比赛 是 
神奇 的 ， 到 现在 我 还 不 敢 相 信 这 个 结果 。 我 想 ， 正 是 必 胜 的 信念 让 我 达 
到 了 今天 的 高 度 。” 然 后 他 又 解释 说 : “根据 去 年 赛季 的 成 绩 ， 很 难说 我 
能 不 能 进入 最 后 的 决赛 ， 而 且 在 2014 年 和 2015 年 ， 我 曾 跟 诺 瓦 克 . 德 约 
科 维 奇 艰 难 对 决 。 但 一 直 以 来 ， 我 有 个 信念 ， 我 相信 自己 可 以 回来 打 决 
赛 。 如 果 你 也 相信 自己 ， 那 么 你 也 可 以 在 生命 中 创造 奇迹 、 走 得 更 远 。 
我 想 我 就 是 这 么 做 的 ， 我 很 高 兴 我 一 直 相信 自己 、 相 信和 梦想 ， 是 信念 让 
我 站 在 了 今天 的 领 奖 台 上 。” 

本 书 将 帮助 你 找到 自我 表达 的 最 佳 方式 ， 和 带领 你 达到 令 人 豆 舞 的 高 
度 。 你 不 必 非 要 成 为 网 球 明 星 或 CEO， 也 许 你 只 是 一 名 普通 的 经 理 人 、 
一 位 班组 长 或 一 名 实习 生 。 无 论 你 的 角色 如 何 ， 每 一 天 、 每 一 次 和 别人 
谈话 ， 你 都 可 以 通过 本 书 介绍 的 技巧 引领 、 局 发 、 激 励 他 人 。 
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我 梦想 有 一 天 ， 这 个 国家 会 站 立 起 来 ， 真 正 实现 其 信条 的 真 
详 : “我 们 认为 这 些 真理 是 不 言 而 喻 的 ， 人 人 生 而 平等 。” 
小 马丁 :路 德 金 
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第 1 章 即兴 演讲 的 兴起 


过 去 的 半 个 世纪 以 来 ， 领 导 者 在 组 织 机 构 中 的 沟通 方式 发 生 了 显著 
变化 。 领 导 力 不 仅 体现 为 “C 级 高 管 " 岂 站 在 主席 台 后 ， 字 其 句 酌 、 一 字 
一 句 地 念 事先 准备 好 的 发 言 称 ， 还 体现 在 每 个 层级 的 员工 都 可 以 即时 发 

意见 和 建议 ， 随 时 体现 目 己 的 领导 力 。 这 些 变 音 为 什么 会 友 生 以 及 是 
如 何 发 生 的 ， 正 是 本 书 涉 及 的 内 容 。 


正式 演讲 曾经 的 辉煌 岁月 

早 在 20 世 纪 80 年 代 ， 我 进入 丙 界 ， 那 时 候 几 乎 每 个 组 织 的 CEO 和 高 
层 管理 人 员 ， 都 经 和 常 发表 正式 演讲 ， 而 鲜 有 机 会 即兴 发 表 观 点 。 此 外 ， 
经 理 人 以 及 低 职位 的 管理 人 员 鲜 少 发 言 的 机 会 ， 因 为 当时 的 组 织 文化 不 
鼓励 大 家 多 交流 。 我 记得 当 公 司 宣传 部 门 要 推出 课程 来 指导 经 理 人 如 何 
增进 沟通 时 ， 一 群 工程 师 听 到 了 这 个 消息 ， 其 中 的 一 位 高 级 工程 师 葛 然 
写 了 一 封 电子 邮件 询问 , “我 们 怎样 做 才能 让 这 个 课程 天 折 呢 ”? 

我 的 第 一 份 工作 是 为 高 管 起 章 演 讲稿 ， 刚 刚 进 入 这 个 行业 的 感觉 就 
像 加 入 了 茶 个 “秘密 帮会 "。 工 作 第 一 天 ， 老 板 认 真 地 看 着 我 说 :“ 我 要 
把 你 打造 成 一 个 出 色 的 演讲 稿 撰 稿 人 。? 我 当时 还 在 见习 期 ， 而 他 这 位 
经 验 丰富 的 大 师 竟 然 要 把 秘诀 传授 给 我 。 很 快 他 把 我 派 到 纽约 ， 和 一 个 
为 纳尔逊 :洛克 菲 勒 外 起 草 过 演讲 稿 的 佼佼 者 一 同 参 加 了 培训 。 我 逐渐 
领悟 到 ， 准 备 一 个 重要 讲话 需要 经 过 肴 干 复 杂 程 序 ， 常 党 要 几 个 星期 其 
至 几 个 月 才能 完成 。 我 学 会 了 做 计划 、 研 究 、 写 大 纲 、 讨 论 、 草 拟 、 改 
写 以 及 将 草稿 编写 为 30 分 钟 的 讲话 稿 。 一 般 来 说 ，CEO 对 准备 的 整个 过 
旦 会 异常 重视 ， 他 们 往往 会 参与 大 部 分 过 程 。 演 讲稿 的 撰写 过 程 非常 复 
杂 ， 老 板 曾经 告诉 我 ， 如 果 我 们 的 高 管 客 户 没有 给 我 们 留 三 个 月 的 时 间 
做 准备 ， 我 们 可 以 拒绝 撰 稿 。 注 意 ， 是 三 个 月 啊 ! 

那 时 候 ， 演 讲稿 撰 稿 人 和 高 管 之 间 的 合作 非常 密切 。 一 旦 某 位 CEO 
退休 ， 他 很 可 能 会 把 自己 的 撰 稳 人 介绍 给 同行 的 朋友 或 同事 。 我 合作 过 
的 一 位 CEO 退 体 的 时 候 也 曾 把 我 推荐 给 业内 另 一 位 高 管 。 虽 然 我 最 终 没 
有 接受 那 份 工作 ， 但 是 自己 的 工作 被 认可 ， 我 还 是 感到 非常 骄傲 的 。 

我 发 现 撰 稿 人 这 项 工作 令 我 非常 兴奋 ， 我 还 通过 与 
IABC (International Association for Business Communicators， 国 际 商 务 


交流 协会 ) 的 联系 定期 在 美国 和 加 拿 大 的 大 城市 举办 演讲 课程 。 那 些 年 
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正 征 正式 演讲 的 易 盛 期 ， 我 的 为 期 一 天 的 “ 误 讲 稿 所 与 艺术 ” 谍 程 一 旦 开 
始 预 定 ， 很 快 就 被 抢购 一 空 。 

1988 年 ， 我 成 立 了 目 己 的 信息 传媒 公司 一 一 汉 弗 沫 集团 。 当 时 市 场 
上 对 正式 发 言 稿 的 需求 依然 很 大 ， 因 而 握 写 演讲 稿 以 及 培训 高 管 如 何 发 
言 是 公司 的 主 曹 业务。 为 了 满足 市 场 需求 ， 我 和 我 丈夫 《他 是 一 名 大 学 
教授 ) 经 常 夜以继日 地 写 稳 ， 这 样 才能 勉强 按时 满足 客户 需求 。 

20 志 纪 90 年 代 是 一 个 转折 点 ， 市 场 出 现 了 一 些 非 常 奇 怪 的 现象 : 对 
正式 演讲 稿 的 需求 骤然 下 降 ， 而 要 求 汉 弗 沫 集团 提供 即兴 发 言 帮助 的 客 
户 的 数量 飙升 。 我 还 清楚 地 记得 当时 和 一 位 客户 的 谈话 ， 他 是 某 家 公司 
的 首席 财务 官 ， 那 天 他 刚刚 做 完 公 司 季 度 业 绩 分 析 报 告 。“ 你 的 讲稿 
呢 ? ?我 疑惑 地 问 他 ， 他 看 了 看 我 ， 指 了 指 上 自己 的 太阳 穴 。 那 一 刻 ， 我 
认定 他 是 一 位 演讲 天 才 ， 他 竟然 可 以 不 用 讲稿 侃侃 而 谈 。 而 这 种 讲话 方 
式 正 是 当时 领导 力 沟通 的 发 展 趋势 。 领 导 力 沟通 方式 正在 从 准备 充分 的 
正式 演讲 逐渐 演变 为 脱 稿 的 即兴 演讲 。 

还 记得 20 世 纪 90 年 代 初 ， 我 辅导 一 位 来 自 一 家 大 型 公用 事业 公司 的 
高 级 工程 负责 人 演讲 。 当 然 他 后 来 的 演讲 风格 发 生 了 很 大 变化 ， 并 最 终 
放 痉 了 讲稿 。 而 在 当时 的 辅导 过 程 中 ， 我 发 现 他 精心 准备 了 讲稿 ， 还 用 
黄色 记号 笔 强调 一 些 字 句 。 他 的 讲稿 中 有 很 多 关于 冶金 工程 的 细 记 ， 包 
括 数字 、 信 息 、 技 术 资 料 、 专 业 术 语 等 。 他 开始 试 讲 的 时 候 ， 我 感觉 他 
在 一 字 一 句 地 念 稿 于 ， 似 乎 那 份 厚 重 的 讲稿 快 把 他 拖 替 了 。 他 的 讲话 内 


生硬 ， 整 个 讲话 过 程 索 然 无 味 ， 他 似乎 要 被 这 些 见 词 、 上 废话“ 活埋 ”了 。 

我 播放 了 他 的 演讲 录像 ， 我 们 俩 都 认为 这 个 党 讲稿 太 糟 料 了 。 我 们 
一 起 修改 了 文本 ， 修 订 了 元 长 而 繁琐 的 句子 ， 还 特意 标注 出 一 些 关 键 
点 ， 提 示 他 在 演讲 中 要 加 入 一 些 信息 和 要 点 。 

后 来 他 的 演讲 风格 发 生 了 很 大 变化 。 现 在 他 演讲 的 时 候 ， 抬 头 挺 胸 
而 不 再 低头 看 稿 ， 他 在 说 、 在 讲 而 不 是 在 念 ; 他 用 生动 案例 论述 每 个 要 
点 。 现 在 听 他 演讲 ， 你 会 感觉 他 终于 能 游 丸 有 余地 表达 了 。 我 认为 ， 这 
恰恰 是 非 正式 演讲 应 有 的 样子 。 

不 管 由 于 什么 原因 ， 正 式 演 讲 大 势 已 去 。 汉 弗 莱 集团 CEO 巴 特 ' 埃 
格 纳 尔 (Bart Egnal， 我 的 继任 者 ) 兽 说 , “在 过 去 的 15 年 里 ， 我 和 公司 
一 同 见证 市 场 趋 势 : 正式 演讲 不 断 减 少 ， 而 即兴 演讲 不 断 增 加 。 正 式 
的 、 过 度 修 饰 的 演讲 表演 ?已 遭 淘汰 ， 念 稿 式 的 沟通 方式 正在 退出 舞 
人 台 ， 取 而 代 之 的 是 双 加 对话 。 观 众 光 望 的 是 真实 的 沟通 。 那 些 注意 到 这 
一 变化 的 领导 者 ， 那 些 积极 发 展 即兴 技能 并 利用 日 常 时 刻 施 加 影响 力 的 
领导 者 ， 他 们 正在 赢得 人 心 ”。 

今天 ， 越 来 越 多 的 领导 者 由 于 时 间 紧 迫 、 泡 望 真 城 对 话 ， 正 在 抛弃 
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演讲 稿 。 Space XX 的 CEO 埃 隆 : 马 斯 元 聘请 了 人 巡 元 斯 : 托 元 -巴顿 (Dex 
Torricke-Barton) 为 他 工作 ， 而 后 者 曾经 是 马克 : 扎 死 伯 格 (Mark 
Zuckerberg) 的 演讲 稿 扎 稿 人 。 但 埃 隆 很 快 就 在 推 符 中 指出 ，“ 巡 元 斯 会 
负责 宣传 工作 ， 我 只 想 与 观众 对 话 ， 我 没有 时 间 排 练 ， 也 不 想 照 着 稿子 
念 ”。 一 位 粉丝 随即 友 推 符 回 复 说 ,，“ 那 正 是 我 们 喜欢 你 的 原因 ， 埃 隆 ! 
我 喜欢 你 带 有 个 人 色彩 的 即兴 演讲 ”"， 男 一 位 粉丝 也 评论 道 ,“ 我 百 分 之 
百 同 意 ， 不 要 改变 你 说 话 的 方式 ”。 电 ] 

从 演讲 要 打 草 稿 到 脱 稿 自然 演讲 、 从 大 舞台 到 小 舞台 ， 领 导 力 沟 通 
的 巨大 变化 反映 了 即兴 演讲 新 时 代 的 到 来 。 


即兴 演讲 兴起 的 三 个 原因 
即兴 演讲 兴起 “以 及 正式 演讲 减少 ) 反映 的 是 彼此 密切 相关 的 “三 
个 变化 ”， 而 这 “三 个 变化 ”已 经 改变 了 我 们 的 世界 。 


首先 是 组 织 扁平 化 

大 小 企业 、 各 级 政府 、 慈 善 机 构 其 至 是 志愿 者 协会 ， 所 有 组 织 机 构 
与 20 年 (甚至 10 年 ) 前 相 比 都 大 相 径 隆 ， 今 天 的 组 织 顶 端 设 置 有 管理 
者 ， 但 纵 辐 来 看 层级 明显 减少 ， 而 顶 底 之 间 的 障碍 也 越 来 越 少 ， 知 识 和 
决策 制定 过 程 趋 回 分 散 。 

组 织 机 构 在 20 志 纪 90 年 代 开 始 出 现 的 这 些 变 化 其 实 由 来 已 入 。 乒 省 
理工 学 院 管理 和 组 织 研究 教授 德 博 拉 : 安 科 纳 〈Deborah Ancona) 以 编 年 
体 方式 记述 了 组 织 机 构 从 20 世 纪 20 和 年代“ 超级 官 傣 机构? 开始 到 现在 的 发 
展 变化 。 几 十 年 间 组 织 机 构 一 直 在 发 展 ， 但 变化 微乎其微 ， 直 到 最 近 几 
年 这 种 变化 才 加 速 ， 出 现 了 今天 我 们 所 看 到 的 “生态 领导 力 关 协作 领导 
力 ? 或 “分 布 式 领 导 力 ”等 工作 场所 。 和 出 

正如 安 科 纳 和 享 里 克 : 布 雷 斯 曼 (Henrik Bresman) 在 他 们 的 书 《X 
团队 》 (X-Teams)〉 中 所 述 , “从 命令 一 控制 型 领导 力 到 分 布 式 领导 力 的 
转变 ， 需 要 在 组 织 内 部 进行 更 多 的 对 话 和 协调 ”。 印 这 是 因为 “核心 知识 
和 信息 曾经 以 垂直 方式 自 上 而 下 流动 ， 而 现在 不 仅 上 下 双 问 流动 ， 还 跨 
部 门 和 机 构 横 向 流动 ?。 昌 如 今 每 个 人 都 可 以 提出 自己 的 想法 ， 都 可 以 
激励 周围 的 追随 者 。 沟 通 不 再 是 高 级 管理 人 员 的 责任 ， 组 织 各 个 层级 都 
需要 领导 力 ， 即 使 是 初级 分 析 师 也 必须 有 人 能力 问 “C 级 高 管 ” 或 投资 组 合 
经 理 清晰 地 表达 观点 ， 所 有 人 都 喘 在 其 中 !“ 领 导 者 ”不 再 是 一 个 称号 ， 
ee 下 及 周围 的 同事 的 启发 、 激 励 和 鼓舞 


” 比 起 之 前 那些 位 于 组 织 顶 端的 管理 人 员 ， 今 天 的 领导 者 面临 更 多 挑 
成 ， 他 们 必须 更 加 开放 、 更 加 真实 ， 并 采取 非 正式 方式 与 员工 沟通 交 
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流 。 这 样 的 沟通 方式 需要 倾听 、 构 建 共识 、 在 会 议 上 役 此 协作 、 一 对 一 
接触 以 及 在 停车 场 或 电梯 间 沟 通 。 领 导 力 基于 每 日 具体 情况 ， 在 那个 情 
境 下 ， 个 人 感觉 需要 引领 当下 、 自 然 地 发 表意 见 、 分 译 想 法 或 愿景 。 这 
就 是 21 世 纪 组 织 内 部 的 领导 力 。 


其 次 是 科技 的 发 展 

科技 的 发 展 加快 了 组 织 从 传统 的 自 上 而 下 领导 力 模式 癌 分 布 式 领导 
力 模式 的 转变 。 过 去 很 长 一 段 时 间 以 来 ， 知 识 只 掌握 在 组 织 内 部 最 顶层 
的 少数 人 手中 。 比 如 在 19 世 纪 以 及 20 世 纪 初 ， 只 有 CEO 和 他 业内 的 社交 
(总 是 男人 ) 能 够 看 到 会 计 师 和 短 记 员 的 各 种 报告 。 而 这 种 排他 性 并 
没有 随 着 大 型 机 在 20 世 纪 50 年 代 的 出 现 而 结束 ， 到 了 50 年 代 依 然 只 有 相 
对 较 少 的 人 可 以 获得 信息 。 

但 是 到 20 世 纪 90 年 代 ， 随 着 万 维 网 和 低 成 本 网 络 计 算 机 的 兴起 ， 少 
数 人 专 享 知识 的 局 面 终于 被 打破 。 几 乎 在 一 夜 之 间 ， 每 个 想 要 获取 知识 
的 人 都 可 以 获得 大 量 信息 。《 线 车 宣言 》 (The Cluetrain Manifesto) 的 
作者 认为 ， 互 联网 大 大 改变 了 组 织 结构 ， 将 过 去 基于 等 级 的 组 织 结构 转 
变 为 基于 分 散 知识 的 组 织 结构 , “在 旧 经 济 体 中 能 发 挥 作用 的 组 织 结构 
图 是 : 处 于 金字 塔 顶 端的 高 层 了 解 计划 制订 过 程 ， 详 细 的 工作 指令 则 自 
上 至 下 传递 。 而 今天 ， 组 织 结构 图 是 超 链 接 的 ， 不 再 分 等 级 ， 同 时 ， 比 
起 抽象 知识 ， 人 们 更 尊重 实用 知识 >”。 加 

随 着 技术 的 发 展 ， 每 个 人 都 可 以 与 其 他 人 联系 ， 电 子 邮 件 、 短 信 、 
博客 、 推 符 和 电话 会 议 等 技术 手段 为 每 个 人 提供 了 不 分 等 级 的 沟通 渠 
道 。 现 在 甚至 连 CEO 也 使 用 脸 书 与 员工 保持 联系 。 正 如 全 球 IT 服 务 公 司 
Pythian 的 CEO 保 罗 : 瓦 利 (Paul Vallke) 所 说 , “我 每 天 在 脸 书 上 发 布 四 
五 次 信息 ， 而 几乎 每 次 我 都 发 布 “ 关 于 挖掘 他 人 潜力 ” 的 内 容 。Pythian 在 
全 球 155 个 城市 都 有 自己 的 员工 ， 脸 书 让 我 能 和 这 些 员工 保持 联系 ， 并 
同 我 支持 的 其 他 团队 实现 沟通 ”。 

科技 创造 了 一 个 全 新 的 交流 环境 。 北 美 松下 医疗 集团 (Panasonic 
Healthcare ”Corp.) 销售 副 总 裁 默 里 : 威 格 英 尔 (Murray Wigmore) 认 
为 ,，“ 科 技 可 以 更 快速 地 启动 人 们 之 间 的 沟通 ， 并 将 其 转化 为 全 球 对 
话 ”。 他 曾 和 我 说 :“ 我 从 事 医 疗 行业 ， 假 如 我 们 行业 的 人 说 ' 嘿 ， 我 们 
有 个 客户 正在 开发 新 产品 :， 这 个 消息 会 通过 互联 网 传 到 世界 各 地 ， 接 
着 来 自 世 界 某 个 地 方 的 某 人 可 能 会 打 来 电话 聊 聊 这 件 事 。 然 后 可 能 会 开 
始 一 次 电视 或 电话 会 议 ， 人 们 用 电话 沟通 取代 了 PPT 演 示 、 用 语言 取代 
了 图 片 播放 ， 最 后 引发 了 即兴 沟通 。” 科 技 改 变 了 我 们 在 组 织 中 的 沟通 


方式 。 
这 就 是 科技 和 即兴 之 间 的 联系 ， 人 们 用 更 简短 、 更 自然 、 更 真实 的 
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方式 进行 沟通 ， 使 得 即兴 演讲 越 来 越 普 裔 。 同 样 ， 科 技 友 展 使 得 组 织 中 
的 每 个 人 都 有 机 会 更 熟悉 其 他 同事 ， 比 如 一 位 经 理 在 电梯 里 见 到 公司 
CEO， 她 可 能 会 问 “ 你 的 演讲 准备 得 怎么 样 了 ”， 或 者 一 个 销售 主管 签 了 
一 位 新 客户 ， 他 可 能 在 电梯 里 和 其 他 同事 分 享 这 个 好 消息 。 

科技 以 及 科技 带 来 的 员工 贱 权 也 创造 了 以 团队 为 基础 的 组 织 结构 。 
谷歌 执行 官 戴 安 妮 .格林 (Diane ”Greene) 曾 说 ， 高 层 管理 人 员 “ 时 常 通 
过 电子 邮件 、 谈 话 、 会 议 、 协 调 等 方式 实现 沟通 ”。 图 这 也 意味 着 “大 家 
都 清楚 自己 在 做 什么 、 为 什么 要 做 以 及 努力 的 目标 是 什么 ”， 而 这 种 合 
作 是 在 公司 各 个 层面 开展 的 。 正 如 纽约 Media Connect 媒 体 关 系 公 司 总 经 
理 大 卫 : 喻 因 (David Hahn) 所 说 , “每 个 人 都 在 某 个 团队 中 工作 ， 大 家 
对 本 部 门 以 及 公司 各 部 门 的 同事 比 之 前 有 了 更 多 的 了 解 ， 一 个 CEO 可 能 
既 属 于 某 个 球 队 也 属于 公司 战略 会 议 成 员 ， 机 构 局 平 化 意味 着 更 加 熟 
悉 、 更 多 非 正 式 交 流 以 及 更 多 的 即兴 时 刻 ”。 

《华尔街 日 报 》 (Wall ” Street ”Journal) 的 小 托马斯 : 佩 钦 格 
(Thomas Petzinger，Jr.) 在 为 《 线 车 宣言 》 所 作 的 序言 中 写 道 , “这 本 
书 同 读者 展示 了 沟通 如 何 构成 商业 的 基础 ， 丙 业 如 何 一 度 失去 了 人 们 之 
间 的 沟通 ， 以 及 由 于 技术 的 发 展 、 激 发 并 强烈 要 求人 们 发 目 内 心地 说 
话 ， 于 是 沟通 又 如 何 回 到 商业 ”。 乌 


最 后 是 时 空 观 的 改变 

即兴 演讲 出 现 的 第 三 个 因素 是 人 们 对 时 间 和 空间 的 重新 认识 。 由 于 
世界 已 经 互联 ， 时 区 的 坚 冰 已 经 消融 ， 人 们 生活 在 一 个 “7x24” 的 世界 。 
ee 都 会 受到 全 球 金融 市 场 波 动 或 世界 新 闻 报 道 市 来 
名 是 和 0 四 。 

信息 的 流动 曾经 像 一 条 涓涓 细 流 ， 而 现在 已 经 汇集 成 名 副 其 实 的 尼 
亚 加 拉 大 瀑布 。 每 天 ， 电 子 邮件 、 短 信 、 新 闻 报 道 、 视 频 以 及 社交 媒体 
帖子 等 ， 深 深 而 来 。 研 究 表 明 ， 工 作 人 员 每 周 有 28 小 时 用 于 写 邮 件 、 阅 
读 邮 件 或 回复 邮件 ， 另 外 ， 平 均 每 人 每 天 看 150 次 智能 手机 。H9 如 此 一 
来 ， 留 给 见长 的 正式 活动 的 时 间 大 大 减少 ， 传 统 的 沟通 形式 “演讲 、 报 
告 会 等 ) 被 简短 便捷 的 即兴 交流 所 取代 。 事 实 上 ， 即 兴 演 讲 已 成 为 领导 
人 这 反映 了 当今 领导 者 所 做 的 一 切 都 被 分 解 、 雁 片 化 为 细 
小 的 活动 。 

大 卫 : 哈 恩 经 各 与 传媒 团队 的 成 员 密 聊 ， 他 们 的 聊天 往往 持续 3~5 分 
钟 。 他 发 现 这 样 的 工作 方式 比 定期 会 议 更 宣 效 率 ， 即 兴 密 聊 让 他 和 团队 
成 员 有 机 会 在 简短 对 话 中 互相 了 解 并 推动 项 目 进 展 。 罗 里 : 考 恩 (Rory 
Cowan) 是 莱 博 智 科 技 公 司 (Lionbridge Technologies) 的 CEO， 该 公司 
位 于 美国 马 陡 诸 考 州 沃 尔 登 姆 市 ， 拥 有 4 500 名 员工 。 他 说 与 其 花费 大 
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量 时 间 、 精 力 进 行 长 时 间 的 面对面 会 议 ， 还 不 如 “多 和 员工 接触 ”， 无 论 
是 面谈 还 是 通过 短信 、 即 时 消息 或 视频 聊天 。 有 时 候 他 居然 会 < 同时 打 
开 四 五 个 聊天 窗口 ">。! 册 如 果 有 员工 想 找 老板 谈话 ， 他 可 以 直接 进入 办 
公 室 ， 和 老板 快速 、 即 兴 地 交换 意见 ， 而 不 是 预先 约定 时 间 ， 等 竺 老板 
召见 。 

加 利 福 尼 亚 大 学 (University of California) 的 一 项 研究 显示 ， 工 作 
碎片 化 现象 普 这 存在， 这 是 因为 员工 在 个 人 工作 任务 上 花 的 时 间 比 之 前 
少 ， 而 且 工 作 过 程 中 频繁 地 被 别人 打 断 。 平 均 而 言 ， 访 谈 对 象 在 切换 到 
另 一 项 活动 或 被 打 断 之 前 只 有 11 分 钟 零 4 秒 的 专注 时 间 ， 册 难怪 商业 领 
袖 发 现 即兴 谈话 更 适合 当今 环境 。 

甚 殖 办 公 室 布局 也 促进 了 信息 裴 炸 和 硬 片 化 工作 。 绢 博 社 
(Boomberg Inc.) CEO 迈 克 尔 : 彭 博 〈Michael Boomberg) 钟情 办 公 场 所 
的 透明 性 ， 他 的 办 公 桌 位 于 彭 博 总 部 大 厦 五 楼 的 一 个 开放 空间 ; DB] 马 
克 : 扎 殉 伯 格 的 办 公 室 和 项 目 团 队 位 于 同一 层 ， 项 目 团 队 将 “ 像 村 庄 一 样 
建设 ”的 概念 引入 办 公 环 境 设 计 。 呈 现在 的 办 公 室 都 设计 得 更 加 开放 ， 
改 励 同事 之 间 互 相 打 扰 ， 无 论 结果 好 坏 ， 散 励 有 问题 就 问 “ 你 有 时 间 
吗 * 或 者 “你 能 回答 我 一 个 简短 的 问题 吗 ”"。 新 的 办 公 空 间 还 包括 聊天 
室 、 小 吃 吧 台 、 厨 房 、 娱 乐 设 施 以 及 其 他 喜 励 沟通 的 场所 。 正 如 建筑 师 
詹妮弗 : 玛 格 话 菲 (Jennifer Magnolfi) 所 写 : “当今 办 公 室 设计 的 最 佳 实 
践 来 自 共享 空间 、 黑 客 空 间 、 制 造 者 空间 ， 这 些 空间 是 围绕 着 开放 、 共 
享 和 共同 创造 的 核心 原则 而 设计 的 。?Ds 由 于 工作 场所 中 所 有 的 这 些 新 
事物 ， 员 工 之 间 的 交流 变 得 更 加 自发 和 自然 。 非 正式 的 、 即 兴 的 风格 已 
成 为 常态 。 在 汉 弗 莱 集 团 ， 我 们 也 在 与 客户 的 合作 中 看 到 了 这 一 点 ， 首 
席 财务 官 用 5 分 钟 癌 分 析 师 概述 了 他 之 前 需要 1 个 小 时 用 PPT 演 示 完 成 的 
报告 ， 随 后 是 55 分 钟 的 问答 环节 。 因 此 ， 如 读者 所 见 ， 沟 通 不 再 依靠 正 
式 演讲 ， 而 采用 一 种 谈话 的 方式 进行 。 

有 一 位 我 们 还 在 合作 的 高 级 副 总 裁 ， 他 刚刚 加 入 一 家 新 公司 ， 被 邀 
请 在 隔壁 的 大 会 厅 对 3 000 名 员工 进行 市 政 厅 讲话 。DI 

正如 大 多 数 负 责任 的 高 管 那样 ， 他 精心 写 好 了 演讲 稿 。 会 前 ，CEO 
看 到 他 在 讲台 放 好 了 目 己 的 讲话 稿 ， 惊 奇 地 问 :“ 那 是 什么 ? ” 

“我 的 演讲 稿 啊 ! ?新 高 管 回答 。 

“ 哦 ， 不 用 正式 演讲 ，”CEO 说 , “只 要 跟 员 工 聊 聊 束 行 。” 

泣 运 的 是 ， 这 位 新 高 管 有 充裕 的 时 间 ， 他 记 住 了 稿子 上 的 内 容 。 那 
天 他 作 了 脱 稿 演讲 。 

想 成 功 就 必须 学 会 引领 当下 ， 这 个 原则 适用 于 各 个 层级 的 领导 者 。 
己 经 不 会 再 有 站 在 高 台 上 的 正式 演讲 ， 现 在 观众 需要 的 是 简单 的 、 发 自 
内 心 的 、 真 实 的 交流 ， 如 果 发 言 不 完全 来 自 当 下 ， 至 少 要 看 起 来 、 听 起 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归 属 原 作者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
来 像 是 即兴 的 。 


领导 者 不 仅 更 多 地 采纳 了 非 正式 讲话 方式 ， 他 们 在 组 织 中 也 比 之 前 
与 各 个 层级 的 领导 者 或 下 属 有 了 更 多 的 沟通 ， 包 括 纵 同和 横向 的 沟通 。 
他 们 也 和 客户 打交道 ， 和 公司 外 的 其 他 人 沟通 。 以 下 为 读者 列 出 汉 弗 羔 
集团 收 到 的 客户 需求 ， 这 些 客户 都 想 成 为 更 好 的 领导 者 。 

一 位 分 析 师 想 知道 如 何在 咖啡 机 旁 和 公司 CEO 谈 话 。 

一 位 副 总 裁 希 望 能 够 更 好 地 “闲聊 ”， 以 便 能 够 与 客户 建立 联系 。 

一 位 经 理 人 想 和 公司 CEO 分 享 目 己 的 想法 ， 又 不 想 让 他 感觉 冒昧 。 

一 名 人 力 资 源 部 的 职员 想 在 电梯 间 自 信 地 和 大 老板 说 话 。 

一 位 科技 公司 的 CEO 想 听取 团队 的 想法 ， 而 不 想 让 员工 感觉 唐 突 。 

一 位 团队 领导 在 “不 好 开口 ”的 沟通 方面 需要 帮助 ， 她 的 一 位 员工 上 
班 总 是 迟到 ， 也 不 参加 会 议 。 

一 名 聪明 的 财务 专家 想 在 会 议 上 分 享 目 己 的 想法 ， 但 他 一 开口 就 没 
完 没 了 ， 导 致 同事 对 他 的 谈话 失去 兴趣 。 

会 议 、 走 万 、 电 梯 间 、 办 公 室 、 电 话 以 及 其 他 场合 的 讲话 比较 紧 
迫 。 为 顺利 进行 这 类 谈话 ， 领 导 者 要 了 解 听众 、 预 见 可 能 出 现 的 问题 或 
对 方 的 疑虑 ， 在 现场 ， 可 以 先 在 内 心 草 拟 讲 话 肢 本， 然后 以 真诚 和 易于 
听众 理解 的 方式 表达 出 来 。 即 使 我 们 有 了 时间 事 先 准 备 ， 说 话 的 时 候 也 必 
须 看 起 来 “ 目 然 、 自 及 ”。 

如 今 人 们 对 领导 者 真实 的 讲话 的 需求 ， 达 到 了 前 所 未 有 的 程度 。 过 
去 那 种 充斥 专业 名 词 的 “企业 语言 ”已 经 失效 。 今 天 的 领导 者 需要 做 到 实 
际 、 真 实 ， 并 在 所 有 情况 下 坚持 这 种 做 法 。 在 新 型 组 织 中 ， 每 个 人 都 是 
相互 联系 的 ， 每 个 人 都 是 开放 的 ， 人 们 需要 一 种 热情 的 、 对 话 式 的 沟通 


风格 。 

21 世 纪 ， 即 兴 演 讲 为 人 们 提供 了 彼此 连接 、 激 励 和 引导 的 方式 。 照 
稿 宣读 的 正式 演讲 、 PPT 演 示 、 展 销 演出 以 及 市 场 宣传 等 正在 被 领导 者 
人 
并 改变 组 织 。 
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第 9 音 2 站 -下 


谷歌 联合 创始 人 拉 里 : 佩 奇 (Larry Page) 在 会 议 间歇 径直 向 一 位 陌 
生 人 走 去 ， 然 后 开始 人 攀谈。 这 位 陌生 人 是 查尔斯 : 歼 斯 (Charles 
Chase) ， 是 管理 洛克 希 德 马丁 公司 核 聚 变 〈Lockheed Martinm’s 
nuclear) 计划 的 工程 师 。 据 《纽约 时 报 》 (CNew York Times) 报道 , “他 
们 花 了 足 足 20 分 钟 讨 论 在 可 持续 聚变 反应 中 ， 人 类 如 何 通 过 模仿 太阳 能 
制造 清洁 能 源 。 之 后 ， 葡 斯 先生 想起 来 问 一 下 这 位 先生 的 名 字 ?”。 

“我 是 拉 里 : 佩 奇 。” 这 位 先生 回答 道 。 得 知 自己 一 直 在 跟 谷 歌 联合 
创始 人 聊天 ， 茶 斯 惊 采 了 。 

“他 没有 任何 架子 ，” 蔡 斯 说 ,， “我 们 只 是 畅快 地 聊天 。” 员 9 

这 种 自然 自发 、 不 分 等 级 的 对 话 对 当前 商界 领袖 们 来 说 尚 属 新 事 
物 。 也 就 是 说 ， 今 天 的 领导 者 不 再 隐藏 于 讲台 后 ， 他 们 更 愿意 接受 采 
访 、 参 加 市 政 厅 对 话 、 进 行 电 梯 间 交流 ， 或 接受 “你 有 一 分 钟 吗 ?引发 的 
简短 沟通 。 与 站 在 讲台 后 发 表 一 年 一 上 度 的 演讲 相 比 ， 上 述 对 话 为 领导 者 
提供 了 更 多 的 成 功 机 会 。 
即兴 演讲 为 领导 者 带 来 引 人 注 目的 力量 ， 主 要 体现 在 以 下 几 个 方 


大 量 的 机 会 

非 正 式 对 话 可 能 发 生 于 办 公 室 、 电 梯 间 、 洗 手 间 、 走 廊 、 停 车 场 、 
会 议 室 、 聊 天 室 、 和 餐厅 、 咖 啡 厅 、 飞 机 、 高 尔 夫 球场 ， 以 及 其 他 任何 你 
能 想象 到 的 地 方 。 商 业 领 导 者 可 能 在 上 述 任何 场景 中 遇 到 公司 老板 或 员 
工 。 当 我 对 客户 进行 调查 时 ， 曾 经 问 过 他 们 “你 一 天 大 概 会 遇 到 多 少 个 
需要 即兴 领导 的 时 刻 ”， 以 下 是 他 们 的 回答 。 
“ 太 多 了 ， 我 的 确 遇 到 了 很 多 这 样 的 时 刻 。” 
“在 90% 的 讨论 中 ， 我 没有 稿子 可 念 。” 
“每 天 我 大 概 会 遇 到 20 一 23 个 即兴 领导 时 刻 。” 
“我 每 小 时 会 有 两 个 ， 一 天 10 小 时 ， 也 就 是 说 会 遇 到 20 个 即兴 领导 


“无 论 是 在 工作 单位 、 家 庭 还 是 在 社区 ， 你 都 是 领导 者 。 你 永远 不 
能 推卸 责任 。 所 以 ， 我 的 回答 是 ， 所 有 时 刻 。， 
这 些 回答 表明 ， 每 位 领导 者 每 天 都 有 很 多 时 刻 可 用 来 施加 影响 和 激 


时 刻 
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励 别 人 。 在 日 党 工作 中 ， 我 们 常常 会 馈 打 断 ， 于 是 每 小 时 会 出 现 许 
多 “即兴 时 刻 *”。 呈 而 卓越 的 领导 者 不 会 视 其 为 “ 打 断 ”， 相反 这 些 “ 打 
叫 ” 为 他 们 提供 了 接触 和 激励 别人 的 机 会 。 

即兴 时 刻 的 频次 非常 重要 。 一 般 来 说 ， 如 果 你 只 说 一 次 ， 人 们 不 一 
定 能 “理解 ”你 的 想法 ， 因 此 你 需要 一 过 叉 一 过 地 重复 信息 。 尤 其 可 以 利 
用 即兴 情境 ， 比 如 走 亡 、 电 梯 间 、 和 餐厅 、 会 议 室 或 办 公 室 。 每 次 你 重复 
的 时 候 ， 要 上 听 起 来 新 鲜 、 上 自然 ， 假 以 时 日 ， 你 会 得 到 你 想 要 的 效果 。 


组 织 内 的 纵 同 、 横 问 合 作 

自然 、 上 自发 的 对 话 把 公司 不 同 层 次 、 不 同 领 域 的 员工 聚集 在 一 起 ， 
使 得 大 家 可 以 分 享 信 息 和 想法 。 开 放 式 的 办 公 室 布局 和 科技 使 每 个 人 都 
能 与 其 他 人 保持 联系 ， 这 束 是 为 什么 即兴 交流 变 得 如 此 重要 。 即 兴 交 流 
推倒 了 等 级 的 薄 篇 ， 并 在 不 同 的 专业 领域 则 搭建 了 理解 的 桥梁 。 

不 管 是 站 在 讲台 上 演讲 还 是 发 布 行政 公告 ， 都 属于 自 上 而 下 的 沟通 
方式 。 由 于 缺乏 与 员工 的 互动 ， 这 种 老式 沟通 已 经 不 再 奏效 。 任 何 知识 
与 智慧 ， 不 管 是 核 聚 变 反 应 还 是 客户 解雇 方案， 都 存在 于 组 织 内 各 个 层 
级 人 员 的 头脑 中 。 这 种 打破 层级 的 新 交流 方式 可 以 让 你 在 组 织 内 横 问 、 
纵 回 地 建立 联系 。 

如 采 现 在 一 位 经 理 人 乘 电梯 偶遇 公司 CEO， 她 可 以 问 “ 不 知道 您 对 
上 昨天 发 送 的 邮件 有 什么 看 法 ”， 或 者 “我 有 个 想法 ， 想 和 您 聊 聊 "”， 这 样 
的 对 话 打 开 了 继续 交流 的 通道 ， 有 利于 这 位 经 理 人 的 职业 提升 ， 更 有 利 
于 公司 高 管 抓 住 机 会 开 诚 布 公 地 和 团队 开展 更 多 的 对 话 。 当 今 的 工作 场 
所 处 于 快速 变化 期 ， 具 有 很 多 的 不 确定 性 ， 人 们 海 望 获得 信息 ， 如 果 缺 
乏 透 明 性 、 缺 乏 信 息 ， 谣 言 和 猜测 束 会 在 工作 场所 蔓延 。 即 兴 对 话 是 组 
织 向 员工 提供 可 靠 信 息 的 一 种 途径 ， 即 兴 对 话 会 让 员工 感受 到 工作 环境 
的 舒适 ， 同 时 ， 也 有 助 于 组 织 协调 发 展 。 正 如 《领导 者 沟通 术 》 
(Talk，Inc.)〉 的 作者 之 一 鲍 里 斯 : 格 罗 斯 伯 格 (Boris Groysberg ) 所 
说 ,， “我 认为 变化 《行业 变化 以 及 产品 变化 ) 的 速度 ， 比 之 前 要 快 得 
人 
要 ”。 19 

即兴 谈话 可 以 彼此 激发 想法 。2014 年 ， 马 克 . 扎 克 伯 格 在 脸 书 的 一 
次 问答 环节 中 兽 说 :“ 好 点 子 不 会 无 缘 无 故 找 上 门 来 。 点 子 来 了 ， 那 是 
因为 很 长 一 段 时 间 以 来 ， 你 不 停 地 谈论 这 件 事 、 一 直 在 想 这 件 事 并 且 和 
很 多 人 聊 起 过 这 件 事 。259 扎 克 伯 格 “ 从 他 的 高 级 经 理 人 那里 吸取 了 有 灵 
感 "”， 并 在 周围 人 中 “经 常 测试 这 一 观点 ”。PBH 


更 快 、 更 好 的 决策 
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自然 、 自 发 的 对 话 能 使 你 更 及 时 地 解决 问题 并 及 时 反馈 。 简 而 言 
之 ， 即 兴 会 议 已 成 为 当今 组 织 的 运行 规则 。 加 拿 大 Loblaws 食 品 杂 货 连 
锁 店 〈 该 公司 拥有 2000 多 家 连锁 店 ) 的 高 级 副 总 裁 伊 恩 . 戈 登 〈Ian 
Gordon) 兽 说 , “即兴 领导 力 可 以 加 快 决策 ”。 他 在 一 个 有 数 千 名 员工 的 
办 公 室 工作 ， 他 说 :“ 我 经 常 四 处 走 走 ， 和 正在 工作 的 员工 简短 交流 ， 
交流 时 间 通 常 为 30 秒 到 30 分 钟 不 等 ， 而 这 些 谈话 往往 会 帮助 员工 解决 他 
们 困惑 的 问题 。” 

谷歌 CEO 桑 达尔 : 皮 查 伊 (Sundar Pichai) 经 常 在 办 公 室 旁边 的 一 个 
房间 里 与 员工 会 面 ， 这 个 房间 被 昵称 为 “又 达尔 密室 ”"。 根 据 《 快 公司 》 
(Fast ”Company) 杂志 的 一 篇 文章 , “有 一 次 在 桑 达 尔 密 室 ， 项 目 团 队 
想 回 桑 达 尔 介 绍 工 作 ， 没 想到 刚刚 坐 定 ， 他 就 开始 抛 出 各 种 问题 ， 然 后 
前 述 观 点 、 提 出 建议 。 在 半 小 时 内 ， 他 们 的 讨论 从 一 个 主题 转 到 另 一 个 
主题 ”。 区 9 这 就 是 即兴 交流 的 力量 ， 它 可 以 带 来 更 好 的 决策 。 

优秀 的 经 理 人 会 鼓励 员工 这 样 做 。 一 位 高 管 曾 透露 , “ 谈 到 与 公司 
老板 会 面 ， 即 兴 对 话 是 推进 事情 发 展 最 好 的 办 法 。 现 在 如 果 我 想 和 老板 
谈 1 小 时 ， 几 乎 就 得 提前 8 个 星期 安排 预约 。 而 我 完全 可 以 在 公司 大 厅 和 
他 谈话 ， 花 不 了 5 分 钟 时 间 ， 基 本 上 束 可 以 获得 我 所 需要 的 信息 。 同 
样 ， 我 也 经 常 由 于 和 我 的 员工 交谈 而 去 留 在 办 公 大 厅 ， 他 们 经 营 在 我 的 
办 公 室 劳 边 选 ， 然 后 问 我 能 不 能 抽出 几 分 钟 时 间 和 他 们 谈话 ”。 即 兴 对 
话 已 经 成 为 推动 业务 日 程 发 展 的 最 有 效 的 方式 。 所 以 ， 下 一 次 如 果 有 员 
时 间 吗 ”， 不 要 说 “可 以 等 一 等 吗 ”， 要 说 “当然 了 ..……….. 什么 


传统 的 绩效 考评 也 趋 回 于 做 出 更 及 时 的 反馈 和 推动 人 才 发 展 。 一 些 
具有 前 瞻 性 的 组 织 已 经 不 再 使 用 年 度 考 评 ， 取 而 代 之 的 是 手把手 的 指导 
和 辅导 。 在 此 过 程 中 ， 领 导 者 给 予 员工 简短 的 反馈 。 

德勤 (Deloitte 人才 和 工作 场所 管理 合伙 人 山下 美和 〈Miyo 
Yamashita) 在 最 近 的 一 次 谈话 中 告诉 我 , “德勤 已 经 从 年 度 业 绩 考 核 和 
业绩 评级 转 癌 员工 与 其 经 理 之 间 的 定期 面对面 谈话 ”。 山 下 解释 说 : “我 
们 现在 要 求 员 工 回答 我 们 称 为 ' 脉 冲 调查 :的 问卷 ， 问 卷 中 只 包括 5 个 简短 
的 问题 ， 而 不 再 要 求 员 工 每 年 填写 见长 的 问卷 和 撰写 工作 计划 。 每 季度 
甚至 每 隔 几 周 ， 经 理 们 也 会 填写 我 们 所 说 的 绩效 简 述 。” 山 下 认为 , “这 
种 新 方法 的 美妙 之 处 在 于 我 们 在 创造 常规 的 指导 和 辅导 时 刻 ”。 

通用 电气 公司 正在 创造 一 种 更 快 的 反馈 方式 ， 董 事 长 兼 CEO 杰 夫 : 
伊 梅 尔 特 〈Jeff Immelt) 解释 说 :“ 我 们 正在 想 办 法 取消 以 年 度 或 季度 计 
的 活动 ， 同 时 努力 使 一 切 工 作 更 为 实时 .…… 公 司 不 再 作 年 度 员 工 评估 。 
员工 现在 使 用 叫 作 PD@GE 的 应 用 程序 ， 以 此 从 同事 那里 不 断 地 得 到 深 
刻 的 见解 ， 这 样 他 们 每 天 都 能 进步 。”23 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


一 种 拉 近 关系 的 新 方法 

和 以 前 领导 在 讲台 上 讲话 或 训话 相 比 ， 即 兴 交 流 大 大 拉 近 了 领导 者 
和 上 听众 的 距离 ，《 线 车 宣言 》 的 作者 解释 了 这 种 新 型 沟通 , “我们 被 扫 
入 这 个 世界 ， 但 许多 人 却 发 现 自 己 正在 探索 一 种 前 所 未 有 、 从 未 想到 过 
的 自由 : 可 以 放任 好 奇 心 、 可 以 和 争辩、 可 以 表达 不 同 观点 、 可 以 嘲笑 自 
己 、 可 以 将 现实 与 愿景 对 比 、 可 以 学 习 ， 还 可 以 创造 新 艺术 和 新 知 
Re 

即兴 互动 是 与 观众 直接 开展 对 话 ， 因 此 它 是 一 个 强大 的 动态 过 程 。 
传统 沟通 采用 独白 式 ， 可 事实 上 ， 来 自 观众 的 反馈 能 帮助 领导 者 更 加 清 
蜥 、 有 力 地 传达 信息 。 温 莎 大 学 奥 德 特 障 学 院 (University of Windsor’s 
Odette School of Business) 前 院 长 艾 伦 : 康 书 (Allan Conway) 博士 
说 : “我 党 向 在 走 进 教室 前 准备 好 三 种 授课 方式 ， 直 到 开始 上 课 、 接 触 
到 学 生 的 目光 ， 我 才 知 道 自己 应 该 怎么 讲 。” 我 的 丈夫 是 一 位 大 学 教 
授 ， 他 曾 提 起 自己 的 一 位 同事 。 这 位 老师 上 课时 即兴 发 挥 ， 和 学 生 展 开 
真正 的 对 话 ， 这 使 他 的 本 科班 学 生 惊 异 不 已 。 这 位 老师 熟知 所 教授 的 课 
程 ， 所 以 没有 事先 写 好 讲稿 ， 而 是 仔细 观察 学 生 ， 看 他 们 的 眼睛 和 胶体 
语言 在 表达 什么 ， 然 后 根据 自己 看 到 的 构建 讲课 内 容 。 

在 日 常 工作 中 ， 要 想 与 听众 保持 融洽 的 关系 ， 需 要 一 种 新 的 思维 方 
式 一 一 把 相遇 看 作 是 “敞开 心 靡 ”的 时 刻 ， 参 与 真正 的 对 话 而 不 仅 限 于 表 
面 的 “ 朵 聊 ”。 对 许多 领导 者 来 说 ， 分 享 愿景 依然 是 大 型 论坛 上 才 有 的 活 
动 。 因 此 ， 不 要 梦想 忽然 会 有 一 天 ， 公 司 经 理 人 或 老板 早上 10:30 不 知 
为 何 突然 找到 下 属 ， 并 与 其 分 享 愿景 。 领 导 们 忙 着 商业 运营 、 忙 于 技术 
和 商业 战略 ， 因 为 ， 他 们 需要 看 到 这 5 分 钟 谈话 能 成 为 与 员工 建立 真正 
联系 的 契机 。 

下 一 次 ， 如 果 在 公司 大 厅 又 过 到 同事 ， 你 完全 可 以 超越 “你 好 ， 最 
近 怎 么 样 ? 的 赛 瞪 ， 去 分 享 一 些 更 为 深入 的 东西 : 告诉 同事 你 的 想法 ， 
分 享 你 的 愿景 ， 然 后 征询 他 们 的 看 法 。 我 相信 ， 对 话 的 精彩 程度 一 定 会 
超出 你 的 想象 。 抓 住 对 话机 会 、 不 拘束 地 发 表 观 点 ， 会 让 对 话 的 双方 紧 
密 相 连 。 而 对 领导 者 来 说 ， 这 更 意味 着 与 员工 、 客 户 、 老 板 以 及 与 之 一 
起 工作 的 每 个 人 拥有 更 紧密 的 联系 。 


使 你 真实 、 可 信 

即兴 对 话 让 你 真实 、 可 信 ， 如 果 是 团队 或 组 织 的 领导 者 ， 即 兴 对 话 
市 来 的 蔓 处 则 更 大 。 正 是 出 于 这 个 原因 ， 由 特 里 克 : 兰 西 奥 尼 (Patrick 
Lencioni) 提出 ， 领 导 者 讲话 不 要 “过 上 度 修饰 语言 ， 再 加 上 一 字 不 差 地 念 
稿子 ， 使 目 己 听 起 来 非常 未 板 。 领 导 者 需要 明确 讲话 要 把， 然后 走 入 团 
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队 中 间 ， 用 自己 的 话 来 解释 、 阐 述 这 些 要 点 *。[23| 当 领导 者 抛弃 稿子 讲 
话 的 时 候 ， 他 们 的 语气 会 更 真实 ， 听 众 会 感觉 他 们 的 话 发 目 内 心 ， 而 不 
古来 自 别 人 拟 好 的 稿子 。 

当 公 司 涉及 如 茹 并 或 裁员 等 影响 员工 的 关键 性 问题 时 ， 即 兴 对 话 尤 
为 重要 。 正 如 一 位 高 级 副 总 裁 所 说 :“ 假 如 员工 收 到 从 总 公司 发 出 的 一 
则 坚 无 人 情 味 、 事 关 重 大 的 公告 ， 他 们 一 定 会 紧张 不 安 。 遇 到 这 种 情 
况 ， 发 布 通知 的 更 好 办 法 是 与 员工 即兴 对 话 ， 理 解 每 一 方 的 顾虑 ， 告 诉 
员工 消 妃 的 同时 为 大 家 解除 疑 夸 ， 使 信息 和 每 个 人 更 为 相关 。 你 完全 可 
以 决定 发 布 消 妃 的 方式 。” 

我 个 人 的 一 些 经 历 也 让 我 感受 到 了 即兴 对 话 的 力量 ， 帮 助 我 与 观众 
建立 了 信任 。 记 得 我 的 第 一 本 书 《 像 领导 者 一 样 讲话 》 出 版 时 ， 我 采用 
演讲 、PPT 展 示 、 网 络 研 讨 会 等 活动 ， 以 对 此 书 进行 宣传 。 到 第 二 本 书 
《 走 上 舞 合 : 女性 如 何在 讲话 中 脱 痢 而 出 并 最 终 成 功 》 需 要 做 宣传 时 ， 
我 采用 了 在 讲台 上 对 话 的 方式 并 成 功 地 与 观众 建 六 了 信任 。 和 通常 一 
样 ， 观 众 中 的 一 两 百名 女性 和 一 些 勇敢 的 男性 很 快 参与 了 对 话 ， 他 们 还 
公开 分 享 了 自己 的 担心 、 目 标 、 芍 恨 和 希望 。 其 中 有 些 人 甚至 走 上 人 台 
来 ， 在 大 性 广 众 之 下 接受 我 的 指导 。 这 些 都 让 我 感觉 到 台 上 的 对 话 与 台 
下 观众 的 对 话 融 为 一 体 ， 会 场 气氛 目 然 轻松 ， 观 众 也 因此 打开 了 心 诽 。 


最 精彩 的 语言 

即兴 对 话 可 以 产生 一 些 最 精彩 的 语言 。 当 然 如 果 你 没有 准备 或 者 你 
对 现场 缺乏 敏感 性 ， 结 果 可 能 会 非常 失败 。 相 反 ， 如 果 你 有 备 而 来 ， 优 
雅 而 庄重 ， 你 的 演讲 会 令 人 着 迷 。 

约翰 :肯尼迪 (John Kennedy) 的 传记 作者 西 奥 多 : 索 伦 森 
(Theodore Sorensen) 曾经 写 道 ;“ 肯 尼 迪 的 即兴 发 言 比 他 照 着 文稿 演讲 
的 效果 更 好 。” 索 伦 森 解释 说 :“ 在 一 次 发 言 中 ， 肯 尼 迪 只 准备 了 几 条 备 
注 ， 而 且 前 一 天 晚上 几乎 没有 睡觉 。 在 演讲 时 ， 他 居然 在 简单 的 一 句 话 
中 将 一 个 短语 重复 了 三 次 。 听 众 笑 了 ， 肯 尼 迪 也 笑 了 。 然 后 他 接着 
说 ，' 我 打算 把 这 次 的 演讲 谱 成 乐曲 ， 能 赚 笔 大 钱 '。” 玫 9 

很 多 有 影响 力 的 电影 台词 来 自演 员 们 的 即兴 创作 。 演 员 沉 漫 于 扮演 
的 角色 时 会 有 即兴 创作 ， 人 台词 一 出 惊艳 四 座 ， 不 仅 导 演 惊 讶 ， 甚 至 演员 
也 会 惊讶 上 自己 的 智慧 。 在 电影 《 卡 陡 布 兰 卡 》 (Casablanca) 中 那 
句 “ 孩 子 ， 就 看 你 的 了 ”， 是 享 弗 沫 . 饱 嘉 (Humphrey Bogart) 在 拍摄 之 
余 教 英 格 丽 :人 窒 曼 (Ingrid Bergman) 打 扑 克 的 时 候 说 的 ， 后 来 他 在 电影 
拍摄 中 脱口 而 出 。 电 影 《 出 租车 司机 》 (Taxi Driver) 中 ， 罗 伯 特 : 德 : 
尼 罗 (Robert De Niro) 即兴 创作 了 ”你 在 跟 我 说 话 吗 ”这 名 台词 。 杰 殉 ， 
尼 科 尔 森 (Jack Nicholson) 在 《 义 海 雄风 》 (A Few Good Men) 中 创 
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作 了 “你 不 能 掌控 真相 ”这 人 句 台 词 ， 和 原来 电影 台词 脚本 中 的 “你 已 经 拥 
有 真相 ” 相 比 有 很 大 的 改进 。 电 影 《 罕 普拉达 的 女王 》 (The Devil Wears 
Prada) 中 ， 梅 丽 尔 :斯 特 里 普 (Meryl Streep) 沉浸 在 她 的 角色 一 一 时 尚 
编辑 米兰 达 : 普 里 斯 特 利 (Miranda Priesty) 之 中 ,创作 了 令 人 难忘 的 台 
词 , “ 别 傻 了 ， 安 德 烈 ， 大 家 都 想 要 这 一 切 。 大 家 都 想 成 为 我 们 这 样 
的 ”5 B 

大 家 都 觉得 自己 最 具 领 导 力 的 时 刻 是 即兴 时 刻 ， 可 能 是 一 次 会 议 上 
谈 谐 反 驶 他 人 时 ， 或 者 是 层 枪 舌 剑 、 反 败 为 胜 后 赢得 同事 肯定 时 ， 亦 或 
是 面 对 团 队 或 家 人 带 来 的 惊喜 后 发 表 精 彩 致 谢 词 时 。 我 有 过 这 样 的 经 
历 ， 我 丈夫 曾经 为 庆祝 我 的 生日 举办 了 一 场 惊 言 派 对 。 记 得 当时 大 约 有 
60 位 客人 参加 了 这 次 以 导 西 哥 为 主题 的 派对 。 我 感动 于 丈夫 的 用 心 以 及 
这 么 多 朋友 带 来 的 惊 言 ， 所 以 在 我 的 即兴 讲话 中 ， 我 感谢 了 我 的 丈夫 、 
同事 和 朋友 。 这 次 演讲 到 目前 为 止 依然 是 我 最 好 的 演讲 之 一 。 如 果 我 知 
道 这 次 聚会 ， 是 否 可 以 提前 准备 一 下 而 讲 得 更 好 ? 答案 是 不 可 能 ， 因 为 
这 就 是 即兴 演讲 的 力量 ， 和 里 临 其 境 会 激发 你 创造 出 最 精彩 的 语言 ， 而 其 
中 的 秘诀 在 于 进入 你 正在 扮演 的 角色 ， 并 与 你 正在 交流 的 人 保持 联结 。 


使 你 魅力 超凡 

即兴 讲话 令 人 瞩目 的 一 点 是 它 会 让 你 魅力 十 足 。 在 《心理 科学 》 
CPsychological Science) 上 发 表 的 研究 文章 认为 ， 那 些 在 应 对 问题 或 陈 
述 观 点 时 喧 不 犹 泡 的 人 具有 魅力 。 研 究 人 员 说 :“ 当 我 们 观察 有 魅力 的 
领导 者 、 音 乐 家 或 其 他 公众 人 物 时 ， 发 现 他 们 最 突出 的 一 点 是 行动 敏 
捷 。? 引 这 种 毫 不 犹 移 作出 反应 的 能 力 非常 具有 吸引 力 。 正 如 茉莉 :贝克 
(Julie Beck) 在 《大 西洋 》 (The Atiantic) 中 写 的 那样 : “妙语 连珠 式 
的 回答 令 人 兴奋 ， 当 这 样 的 谈话 发 生 在 你 和 男 一 个 人 之 间 ， 不 管 是 约 
会 、 商 务 会 议 ， 还 是 非 正 式 聚会 ， 你 很 有 可 能 被 那个 人 吸引 。?13 

即兴 讲话 确实 需要 思维 速度 。 如 果 你 不 停 地 说 ， 或 者 拖泥带水 地 介 
绍 你 的 观点 ， 没 有 人 会 愿意 听 。 在 即兴 讲台 上 ， 人 们 希望 你 开门 见 山 、 
直截了当 ， 说 明 为 什么 你 相信 自己 的 说 法 。 这 种 魅力 不 光 来 自 快 速 的 思 
维 ， 也 来 自 是 否 能 够 与 他 人 成 功 互 动 。 正 如 器 士 乐 音乐 家 、 哥 伦比 亚 大 
学 (Columbia University) 教授 斯 蒂 芬 ' 工 ， 阿 斯 玛 (Stephen T. Asma) 
所 写 :“ 即 兴 创 作成 功 的 关键 是 要 摆脱 内 心 的 牙 绊 。 通 常 ， 内 在 的 自我 
想 要 操纵 一 切 ， 但 优秀 的 即兴 表演 者 会 削弱 内 在 自我 的 影响 ， 减 少 其 监 
督 ， 而 让 具 身 系统 行动 、 弹 奏 、 回 应 。 用 最 近 认 知 科学 的 术语 来 
说 ， We 而 允许 联想 心智 来 控 
制 |。 »[31 

如 果 在 公司 大 厅 遇 到 某 人 ， 你 能 抓 住 他 的 注意 力 ， 能 快速 提出 见 
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解 、 倾 听 、 回 应 ， 然 后 继续 做 目 己 的 事 ， 那 么 你 融 是 人 们 期 待 的 具有 魅 
力 的 领导 者 。 这 也 是 你 作为 领导 者 每 天 可 以 展现 的 东西 。 

即兴 讲话 对 我 们 所 有 人 来 说 都 有 痢 巨 大 的 力量 。 世 界 变 得 越 来 越 
快 、 越 来 越 复 杂 ， 领 导 者 必须 利用 每 一 个 即兴 机 会 来 吸引 和 尼 故 他 们 的 
同事 、 团 队 、 管 理 层 、 客 户 、 朋 友和 家 人 。 即 兴 讲 话 让 我 们 摆脱 了 以 传 
统 等 级 为 基础 的 组 织 结构 ， 促 进 了 更 好 、 更 快 、 更 协调 的 决策 过 程 ， 并 
允许 我 们 与 那些 我 们 关心 的 人 以 及 我 们 决定 要 引领 的 人 分 对 想法 和 感 
党 。 
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第 二 部 分 即兴 思维 


不 要 问 你 们 的 国家 能 为 你 们 做 些 什 么 ， 而 要 问 你 们 能 为 国家 做 些 什 


一 一 约 险 : 肯 尼 迪 
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ue = 意愿 


即兴 演讲 关系 到 语言 、 肢 本 及 表演 。 不 过 ， 在 选择 语言 或 打 底 稿 之 
前 ， 还 需要 有 正确 的 思维 模式 。 这 就 是 本 书 第 二 部 分 要 讲 的 内 容 。 正 确 
的 思维 模式 包括 领导 意识 、 倾 听 、 真 实 、 专 注 和 得 重 。 保 持 正 确 的 思维 
方式 ， 之 后 要 做 的 事情 自然 会 按部就班 、 水 到 渠 成 。 

成 功 的 管理 人 员 或 经 理 人 会 将 每 一 次 与 他 人 的 相遇 视 为 潜在 的 领导 
力 时 刻 。 在 即兴 交流 兴起 的 世界 ， 领 导 力 在 任何 时 刻 、 任 何 情况 、 公 司 
任何 层级 都 可 能 出 现 ， 而 且 任何 人 都 有 可 能 成 为 领导 者 。 与 雇员 、 同 
事 、 管 理 人 员 、 客 户 、 供 应 商 或 业务 伙伴 的 每 一 次 相遇 ， 都 潜藏 着 一 次 
施加 影响 、 激 励 或 推动 他 人 采取 行动 的 领导 力 时 刻 。 

关键 是 你 要 有 做 领导 者 的 意愿 ， 也 就 是 一 种 想 要 感染 他 人 的 欲望 : 
不 管 是 帮助 他 人 形成 自己 的 观点 、 影 响 他 人 行为 ， 还 是 在 人 际 层面 与 他 
们 联结 并 使 其 感受 到 工作 场所 或 生活 的 美好 。 把 握 这 些 机 会 意味 着 你 在 
挖掘 自己 的 领导 力 ， 你 在 把 转瞬 即 逝 的 机 会 变 为 永恒 ， 使 这 些 机 会 对 他 
人 产生 影响 。 如 果 大 多 数 员 工 认 为 工作 “没有 参与 感 ” 与 工作 场所 “及 
离 ”， 或 与 工作 场所 没有 “情感 联系 ”， 那 么 这 就 提示 你 需要 持续 地 与 各 
个 层级 的 员工 保持 接触 。 出 

史 蒂 夫 :乔布斯 对 做 领导 者 有 一 种 超 强 的 意愿 。“ 内 意 
愿 ”(intention) 和 “强度 ”(intensity〉 本 是 同根 词 。 期 待 做 领导 者 的 意 
愿 因 人 而 异 ， 属 于 人 类 遗传 基因 的 一 部 分 ， 我 们 后 天 没有 办 法 上 自己 控 
制 “< 和 开关” 闭合。 真正 的 领导 者 会 在 任何 情形 下 把 每 次 互动 都 当 作 领导 力 
时 刻 。 你 也 许 为 这 样 的 领导 力 时 刻 看 迷 ， 但 其 他 人 可 能 并 没有 这 样 的 感 


Uo 

保罗 : 瓦 利 告诉 我 说 ， 在 公司 走 亡 里 ， 他 看 到 了 很 多 领导 力 机 
会 , “一 次 在 大 厅 遇 到 一 位 客户 ， 而 我 正好 也 有 些 时 间 ， 可 以 走 过 去 和 
他 聊 聊 天 ， 让 他 感 党 和 我 们 合作 会 非常 舒心 。 也 许 那个 客户 一 两 个 月 后 
会 给 我 们 回电 话 ， 这 就 是 一 个 领导 力 时 刻 。 或 者 在 公司 走廊 看 到 了 目 己 
的 雇员 ， 那 么 可 以 问 他 微笑 ， 称 呼 他 的 名 字 ， 也 可 以 邀请 他 到 办 公 室 问 
问 他 周末 有 什么 安排 ， 只 需要 一 点 点 时 间 就 可 以 展示 领导 力 。 领 导 者 的 
直率 以 及 和 员工 的 联结 将 使 大 家 产生 参与 感 。 我 的 愿景 是 员工 拥有 快 
乐 、 有 参与 感 和 有 人 生产力”。 

当 领 导 者 的 意愿 会 使 你 朝 着 目标 迈进 ， 与 外 部 客户 、 员 工 、 同 事 和 
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内 部 客户 积极 建立 联系 ， 但 这 并 不 是 说 无 论 在 走廊 看 见 谁 者 要 说 话 ， 无 
论 乘 电梯 遇 到 哪 位 主管 都 一 一 沟通 。 正 如 巴特 . 埃 格 纳 尔 所 说 : “很 多 令 
导 者 对 即兴 时 刻 有 误解 ， 虽 然 每 一 次 互动 都 是 一 个 潜在 的 领导 力 时 刻 ， 
但 这 并 不 是 说 每 一 次 互动 都 应 该 成 为 领导 力 时 刻 。 事 实 不 是 这 样 的 ， 领 
导 力 时 刻 需 要 选择 。” 

害 智 的 领导 者 知道 什么 时 候 应 当 抓 住 领导 力 时 刻 ， 以 下 为 读者 列 出 
了 确定 最 佳 领导 力 时 刻 的 方法 。 


选择 合适 的 时 间 和 地 点 

选择 合适 的 时 间 。 首 先 ， 在 分 享 自 己 的 想法 时 不 能 太 赶 早 但 也 不 能 
让 人 等 太 久 。 雅 虎 CEO 玛 丽 落 . 梅 耶 尔 〈Marissa ”Mayer) 给 大 家 提供 了 
一 个 “ 枪 还 没 响 就 抢 跑 ”的 例子 。2016 年 1 月 ， 那 时 在 雅虎 公司 内 已 经 有 
- 些 关 于 裁员 的 谣言 ， 她 却 在 公司 全 体会 议 中 幽默 地 说 “本 周 不 会 裁 
员 ”。 刁 一 个 月 后 ， 公 司 宣布 裁员 1 500 人 。 显 然 她 选择 了 错误 的 时 机 和 
大 家 谈论 敏感 话题 (再 幽默 也 没 用 ) ， 回 想 当 时 她 的 讲话 大 大 挫伤 了 公 
司 员 工 的 七 气 s 

另 一 方面 ， 让 员工 等 待 太 长 时 间 才 告知 公司 计划 会 导致 谣言 横行 ， 
给 员工 融 来 更 多 的 困惑 。 由 特 里 区 : 兰 西 奥 尼 在 其 《优势 》 (The 
Advantages) 一 书 中 写 道 : “世界 上 有 不 少 组 织 ， 虽 然 员 工 可 以 获得 更 多 
的 时 事 通讯 、 可 以 进入 交互 式 网 站 以 及 参加 他 们 不 想 参 加 的 太 多 的 会 
议 ， 但 员工 身 在 其 中 却 感觉 处 于 黑暗 之 中 ， 对 组 织 的 任何 变化 都 训 不 知 
情 。” 册 让 员工 知情 非常 重要 ， 不 管 是 公司 决定 、 新 的 指令 ， 还 是 团队 
新 成 员 的 加 入 。 

选择 适宜 的 地 点 。 公 共 空 间 不 适合 谈论 敏感 话题 。 有 位 经 理 人 ， 
他 的 团队 中 有 一 位 成 员 经 常 迟 到 ， 对 此 他 感到 非常 恼火 。 一 天 早上 ， 
经 9:15 了 ， 这 位 经 理 在 大 厅 看 到 了 这 名 爱 迟 到 的 职员 ， 他 刚刚 才 来 。 
位 经 理 冷 哺 热 讽 地 说 : “又 迟到 了 ， 菲 尔 ? ”公司 大 厅 属 于 公共 场所 ， 
然 选 择 公共 空间 谈论 某 位 员工 的 迟到 问题 非常 不 合适 。 在 公共 场合 ， 
此 都 无 法 充分 讨论 问题 ， 而 且 这 种 随口 而 出 的 话 只 会 加 剧本 来 就 很 紧张 
的 气氛 。 最 好 的 处 理 办 法 是 闭 门 谈论 。 


整理 思路 

杰出 的 即兴 演讲 者 不 会 在 讲话 中 用 “ 咖 关 啊 ”， 他 们 的 演讲 从 一 开始 
就 思路 清晰 。2015 年 11 月 4 日 ， 年 轻 的 机 斯 廷 : 特 鲁 多 (Justin Trudeau) 
就 任 加 拿 大 总 理 ， 在 就 职 仪式 上 ， 他 表现 出 了 很 强 的 思路 整理 能 力 ， 当 
媒体 问 及 “为 什么 拥有 一 个 性 别 平衡 的 内 阁 会 如 此 重要 ”时 ， 他 以 果断 的 
口吻 回应 :“ 因 为 这 是 2015 年 。 ”是 这 样 的 回答 将 他 与 年 轻 一 代 联 系 在 了 


泡 嫩 儿 吕 旦 
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一 起 ， 并 凸显 了 他 对 性 别 平等 的 承诺 。 他 的 这 人 句 回 应 补 疡 狂 传播 ， 并 为 
他 赢得 了 作为 领导 者 反应 快速 、 尖 脑 敏锐 的 美誉 。 

一 般 在 政府 发 布 重 大 公告 后 ， 媒 体会 问 很 多 问题 ， 因 此 政治 家 及 其 
工作 人 员 通 币 会 投入 大 量 的 时 间 准 备 和 演练 如 何 回 应 。 对 于 上 述 提 到 的 
活动 ， 特 重 多 和 他 的 顾问 团队 一 定 也 想到 了 会 有 人 就 新 内 阁 性 别 平衡 问 
题 友 问 ， 也 极 有 可 能 顾问 团队 为 特 鲁 多 准备 了 出 色 的 回应 。 而 在 现实 
a 
。 

对 于 即兴 演讲 者 来 说 ， 这 可 能 是 最 艰巨 的 挑战 ， 毕 况 在 即兴 时 刻 ， 
你 可 能 只 有 几 秒 钟 时 间 整 理 思路 。 面 对 这 种 情形 ， 很 多 人 都 有 一 种 倾 
癌 ， 会 一 股 脑 地 把 所 患 所 想 痢 倾泻 出 来 ‘也许 叫 作 “ 信 息 倾 凶 ” 更 合 
适 ) 。 更 糟糕 的 是 ， 有 些 想法 不 如 不 将， 诸如 对 他 人 的 批评 或 是 对 当下 
正在 讨论 的 话题 的 一 些 不 成 熟 的 见解 ， 都 属于 需要 严 加 控制 的 有 害 言 
论 。 对 此 ， 最 好 的 解决 办 法 是 ， 想 好 再 说 。 


获得 观众 充分 的 注意 力 

如 果 你 在 发 表 讲话 ， 员 工 却 不 认真 倾听 ， 那 么 你 就 不 可 能 展示 领导 
力 。 即 便 你 的 讲话 内 容 很 有 分 量 ， 即 便 你 感 党 到 听众 已 经 注意 到 你 要 讲 
话 了 ， 你 也 不 能 马上 就 讲 ， 应 当 短 暂 等 待 一 下 ， 直 到 获得 全 场 的 注意 
力 。 开 展 对 话 时 环境 不 一 定 非 要 私密 《比如 在 办 公 室 等 封闭 空间 ) ， 可 
ee 
说 话 。 

一 位 人 力 资 源 专 业 人 士 告诉 我 ， 有 一 次 ， 她 在 自助 餐厅 发 现 了 一 个 
展现 领导 力 的 机 会 。 当 时 她 刚刚 结束 公司 领导 力 培训 诬 程 (为 期 一 周 的 
培训 带 给 她 很 多 学 习 和 成 长 的 机 会 ) 。 在 自助 餐厅 排队 吃饭 时 ， 她 发 现 
目 己 正 站 在 赞助 这 项 培训 计划 的 高 级 主管 劳 边 。 于 是 ， 她 和 那 位 主管 
说 : “我 刚刚 从 公司 领导 力 训练 营 回 来 ， 我 感觉 次 多 少 都 无 法 表达 我 的 
谢意 ， 感 谢 你 资助 了 这 个 计划 。” 接 下 来 在 两 人 之 间 进 有 友 了 真诚 的 对 话 
和 沟通 ， 而 那个 领导 力 时 刻 在 她 后 来 的 职业 生涯 中 友 挥 了 重要 作用 。 

会 议 发 言 也 同样 ， 一 定 要 等 到 吸引 全 场 观众 的 注意 力 后 再 讲话 。 获 
得 关注 的 过 程 比较 有 挑战 性 ， 首 先 需要 调整 自己 ,让 自己 保持 在 预备 状 
态 中 ， 当 对 话 出 现 暂 停 ， 马 上 抓 住 机 会 开始 讲话 。 而 一 旦 开始 讲话 ， 惑 
一 定 要 语气 坚定 ， 并 继续 抓 住 大 家 的 注意 力 ， 比 如 你 可 以 这 么 说 , “有 
些 重要 的 事情 要 和 大 家 说 ”。 放 心 ， 观 众 会 接受 你 的 暗示 ， 全 然 跟着 你 
的 思路 走 的 。 

获得 全 场 关注 最 具 挑 战 的 情况 是 开 电 话 会 议 。 有 位 客户 曾经 和 我 分 
有 训 她 经 历 的 一 次 烦 为 泪 丧 的 电话 会 议 。 那 时 ， 她 在 橙 特 利 尔 和 遥远 的 听 
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众 们 讨论 计划 。 一 些 人 在 拉 斯 维 加 斯 ， 参 加 会 议 的 时 候 正 在 会 议 室 吃 早 
餐 ; 一 些 人 在 纽约 ， 当 时 正 忙 着 新 闻 发 布 ; 还 有 一 些 人 在 印度 ， 还 好 ， 
人 
呢 ? 

在 这 种 场合 ， 除 了 以 啊 亮 而 清晰 的 声音 说 话 之 外 ， 还 应 当 通 过 对 话 
与 参 会 者 互动 。 如 果 你 过 到 上 述 情况 ， 一 定 要 对 参 会 者 直 呼 其 名 ， 比 
如 “吉姆 ， 我 知道 这 种 方法 能 满足 你 的 需要 ”， 或 者 是 大 声 对 某 个 团队 喊 
话 “ 你 们 纽约 的 人 会 感谢 这 个 提议 ”。 还 可 以 提出 问题 让 听众 参与 ， 例 如 
问 大 家 , “有 多 少 人 遇 到 过 这 个 挑战 ?”? 这 些 技巧 在 面对面 的 会 议 中 也 非 
第 实用 ， 当 然 对 电话 会 议 来 说 尤其 重要 。 


谈话 内 容 要 有 价值 

每 次 举 手 示 意 想 发 言 或 想 张 口 说 话 时 ， 确 保 上 自己 有 话 可 说 ， 并 且 所 
讲 的 值得 大 家 关注 ， 除 此 之 外 ， 发 言 也 应 符合 你 的 身份 。 如 果 感 觉 没有 
实质 性 内 容 可 分 享 ， 最 好 先 别 说 ， 听 上 听 别 人 怎么 说 。 

亚伯拉罕 :林肯 是 近代 最 彰 名 的 演讲 家 之 一 ， 全 世界 都 知道 他 精 雕 
细 琢 、 令 人 难 翅 的 葛 底 斯 堡 演讲 。 林 肯 的 即兴 讲话 也 非常 具有 表现 力 ， 
不 过 他 只 在 感觉 内 容 有 价值 的 情况 下 才 会 讲 。 在 著名 的 万 抵 斯 堡 演讲 前 
夜 ， 人 们 列队 街头 ， 要 林肯 说 几 句 话 ， 他 回答 说 :“ 同 胞 们 ， 我 出 现在 
你 们 的 面前 ， 只 为 了 感谢 你 们 的 赞美 ..…… 我 没有 什么 要 讲 的 话 ， 作 为 总 
统 ， 重 要 的 是 不 说 任何 思春 的 话 。" 加 

对 于 不 熟练 的 即兴 演讲 者 来 说 ， 各 听 到 的 抱怨 是 他 们 “ 剖 欢 自己 的 
声音 关 空 话 连篇 >。 我 曾 指导 过 一 个 人 ， 他 在 同事 间 有 “ 悠 苑 ”的 美誉 ， 
大 家 称 他 “安德鲁 .吹牛 ”(Andrew Blowhard) 。 大 家 都 不 想 让 他 在 会 议 
上 发 言 ， 因 此 故意 不 问 他 任何 问题 ， 而 他 一 旦 抓 住 机 会 开始 唆 吹 不休 ， 
大 家 马上 束 会 翻 白眼 。 

领导 者 不 会 浪费 别人 的 时 间 ， 他 们 讲话 清晰 明确 、 充 满 热 情 并 切中 
要 害 。 任 何 时 候 ， 如 果 有 人 提出 及 时 的 想法 、 提 供 有 说 服 力 的 案例 或 感 
染 他 人 采取 行动 ， 那 么 这 个 人 的 话 就 是 “有 价值 ?的 。 讲 话 不 一 定 总 是 从 
主管 到 员工 ， 经 理 人 、 分 析 师 或 行政 助理 也 可 以 讲话 ， 当 他 们 有 好 点 子 
并 知道 如 何 清 楚 地 解释 给 听众 时 ， 都 可 以 和 大 家 即时 分 享 。 成 功 只 会 发 
生 在 那些 相信 自己 的 想法 并 进一步 推动 的 人 里 上 。 当 你 做 出 宝贵 的 页 
献 ， 你 会 及 现 淘 求知 误 的 主管 正 热 切 地 看 看 你 ， 等 得 倾听 你 更 多 的 分 


子 。 
建立 关系 
抓 住 领导 力 时 刻 会 构建 更 加 稳固 的 关系 ， 不 管 是 与 同事 、 老 板 、 导 
师 、 客 户 ， 还 是 与 你 社区 轿子 里 的 某 个 人 。 一 位 年 轻 女 十 告诉 我 说 ， 她 
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想 与 某 位 内 部 客户 建 并 好 关系 ， 于 是 她 改变 了 每 天 早上 走 到 上 自己 办 公 果 
前 的 路 线 ， 这 样 她 就 能 路 过 那 位 客户 的 办 公 果 。 每 天 她 部 会 微 突 看 对 那 
位 客户 说 :“ 早 上 好 。” 起 初 那 位 客户 没有 什么 反应 ， 但 渐渐 地 ， 她 的 微 
笑 得 到 了 回应 。 之 后 ， 她 再 添加 谈话 内 容 ， 比 如 “周末 过 得 好 吗 ?或 

者 “我 们 哪 天 一 起 吃 午 饭 吧 ”， 客 户 开 始点 头 表 示 同 意 。 这 些 对 话 带 来 的 
是 更 温暖 、 更 证 成 效 的 关系 。 

作为 领导 者 ， 建 并 关系 还 包括 识别 出 那些 需要 被 重视 的 人 。 一 位 副 
忆 裁 告诉 我 说 :“ 我 和 同事 或 年 轻 员工 一 起 乘 电 梯 时 ， 会 问 ' 事 情 怎么 样 
啦 ? 在 做 什么 新 任务 ?喜欢 目前 的 工作 吗 *。 我 想 告诉 他 们 ， 我 对 他 们 
做 的 事 感 兴趣 。 这 是 与 他 们 建立 关系 也 是 展现 领导 力 的 机 会 。” 

再 要 注意 的 是 ， 不 要 在 领导 力 时 刻 让 对 话 “ 超 负荷 >”， 正 如 巴特 :去 
格 纳 尔 所 解释 的 :“ 如 果 你 刚刚 花 了 一 整 天 的 时 间 和 团队 讨论 战略 ， 那 
么 吃 上 晚餐 的 时 候 束 别 再 谈论 战略 问题 了 ; 如果 你 刚刚 加 CEO 介 绍 了 投资 
方案 ， 茶 菊 的 时 候 残 局 了 她 ， 别 再 给 她 讲 投资 的 关键 信息 了。 我 们 应 当 
知道 什么 时 候 听 众 能 接收 信息 ， 什 么 时 候 不 能 。” 


面对面 沟通 

面对面 沟通 远 比 其 他 沟通 方式 不管 是 手写 信 、 电 子 邮 件 还 是 社交 
媒体 ) 更 为 有 效 。 所 以 ， 如 果 你 是 领导 者 ， 尽 你 所 能 面 对 你 的 倾听 者 。 

一 家 大 型 银行 股权 资本 市 场 董事 总 经 理 玛 丽 : 维 图 格 (Mary Vitug ) 
对 我 说 :“ 当 今 丙 界 非 常 重视 不 见面 的 沟通 ， 无 论 电 子 邮 件 、 文 本 还 是 
电话 。 这 使 得 面对面 沟通 变 得 更 为 重要 ， 只 有 面对面 沟通 ， 人 们 才 可 以 
更 好 地 交流 感情 、 建 立信 任 。 通 过 面对面 沟通 ， 我 们 才 有 机 会 让 客户 感 
0 
时 刻 。” 

获得 高 管 或 经 理 信任 的 最 好 的 办 法 是 面对面 沟通 ， 这 是 菲 尔 梅 斯 
曼 (Phil Mesman) 的 建议 。 他 在 一 家 名 为 Picton Mahoney 的 加 拿 大 资产 
管理 公司 担任 投资 组 合 经 理 兼 合伙 人 。 他 回 我 解释 说 ， 有 一 位 年 轻 的 分 
析 师 找 他 咨询 ， 问 他 如 何 才 能 在 职业 生涯 中 取得 进展 。 梅 斯 受 和 那个 年 
轻 人 说 : “你 必须 面 对 那 个 你 想 施 加 影响 的 人 ， 光 发 送 电子 邮件 是 不 够 
的 。 你 必须 面对面 地 、 真 正 地 推销 自己 ， 让 那个 人 关心 你 以 及 你 所 管理 
的 投资 组 合 。” 领 导 力 时 刻 只 会 光顾 那些 有 勇气 站 在 决策 者 面前 、 自 我 
推销 的 人 。 

得 体 沟通 

今天 的 组 织 结构 已 经 更 加 忆 平 化 ， 但 在 组 织 中 不 管 是 上 下 层级 还 是 
部 门 之 间 ， 仍 然 存在 办 公 室 政治 。 这 也 意味 着 即兴 对 话 要 符合 身份 且 得 
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体 。 

自 下 而 上 的 领导 可 能 是 最 为 艰难 的 一 种 领导 方式 ， 你 展现 领导 意愿 
时 ， 不 能 有 阿 谢 奉 承 的 味道 但 也 不 能 专横 跋 层 。 如 琳 在 公司 和 一 位 级 别 
比 你 低 的 人 说 话 ， 要 温和 坦率 而 不 应 当做 慢 ， 如 末 在 组 织 内 进行 模 癌 沟 
通 ， 注 意 不 要 侵犯 别人 的 领域 。 

还 要 记 住 : 一 定 要 小 心地 尊重 别人 的 立场 。 我 的 小 儿子 本 是 一 家 广 
告 公司 年 轻 的 艺术 总 监 。 他 们 公司 为 一 家 客户 设计 的 广告 非 第 出 色 ， 而 
恰好 我 认识 那 家 客户 的 销售 负责 人 《保罗 ) 。 

有 一 天 ， 我 对 本 说 :“ 不 如 你 去 和 保罗 喝 杯 咖啡 ? 他 是 销售 负责 
人 。 没 准 你 能 挖掘 到 他 们 更 多 的 广告 需求 。” 

本 回答 说 : “我 还 是 先 和 老板 确认 一 下 吧 。” 一 个 星期 后 ， 我 问 他 结 
果 如 何 。 他 说 他 没有 去 找 保罗 :“ 老 板 说 我 们 应 该 让 客户 经 理 来 处 理 这 
方面 的 关系 。 他 们 了 解 客 户 ， 知 道 所 有 关键 参与 者 。” 

我 分 诗 这 个 故事 ， 是 因为 在 组 织 中 任何 人 都 需要 深刻 理解 权力 的 界 
限 ， 不 符合 身份 、 不 得 体 的 沟通 会 阻碍 职业 生涯 发 展 。 


意识 到 “麦克 风 始 终 开 着 ” 

领导 者 必须 认识 到 ， 他 们 在 会 议 上 发 表 的 任何 言论 ， 其 他 人 都 可 能 
会 获悉 ， 即 使 是 闭 门 会 晤 。 

当 你 和 朋友 、 同 事 外 出 喝酒 时 ， 一 定 要 记 住 “ 隔 墙 有 和 耳 ”， 不 要 说 任 
何 你 不 希望 事后 被 传播 的 话 。 即 使 是 对 某 个 同事 随意 的 一 句 评 论 ， 比 
如 “他 有 问题 "?， 也 很 容易 会 被 传 回 办 公 室 。 

每 位 领导 者 都 需要 保持 这 种 “ 坡 元 风 开 着 ”的 心态 。2016 年 ， 联 合 技 
术 旗 下 开 利 公司 (Carrier) 的 新 闻 发 言 人 对 员工 说 ， 公 司 可 能 会 把 1 400 
个 工作 岗位 从 美国 移 到 墨西哥 。 癌 话 刚 说 完 ， 现 场 员工 的 反应 非常 激 
烈 ， 他 们 起 哄 、 呐 喊 、 惯 低 。 一 名 员工 拍摄 了 现场 员工 的 反应 ， 结 果 访 
视频 广 为 传播 。 一 个 本 来 低调 的 公司 内 部 公告 演变 成 了 具有 国际 影响 的 
丑闻 。 

进行 任何 对 话 前 ， 都 需要 假设 你 所 说 的 话 会 被 增 外 的 人 听 到 。 正 如 
罗 莎 贝 丝 . 莫 斯 : 坎 特 (Rosabeth Moss Kanter) 对 于 互联 网 时 代 的 领导 力 
的 探讨 ,，“ 吴 处 网 络 文化 束 像 在 聚光灯 下 的 玻璃 房 中 生活 ， 而 且 聚 光 
灯 ‘7x24’ 亮 着 。 任 何 错误 马上 会 被 人 们 看 到 并 被 放大 ”。 昌 事实 上 ， 如 今 
政治 领导 人 的 即兴 评论 ， 正 以 前 所 未 有 的 方式 ， 和 恶化 〈 或 改善 ) 着 国内 
冲突 、 推 动 着 全 球 市 场 、 塑 造 着 国际 关系 。 有 些 新 闻 采 访 的 原声 非常 有 
说 服 力 、 很 打动 人 心 ， 这 些 片 子 在 世界 各 地 播放 ， 而 其 即兴 评论 也 很 容 
易 被 曲解 。 要 在 更 广泛 的 背景 下 审视 、 评 估 每 个 领导 力 时 刻 ， 重 视 语 言 
带 来 的 影响 。 语 言 可 以 激发 人 ， 也 可 以 威胁 人 。 在 麦克 风 永 远 开 着 的 世 


界 ， 语 言 的 力量 也 凸显 了 “准备 工作 ?在 即兴 讲话 中 的 重要 性 ， 以 及 运用 
本 书 所 提出 的 技巧 的 必要 性 。 

一 定 要 有 当 领 导 者 的 意愿 并 始终 处 于 领导 者 位 置 ， 将 每 一 种 情况 都 
视 为 潜在 的 领导 力 时 刻 ， 但 也 要 小 心 ， 因 为 不 是 每 一 次 即兴 演讲 都 能 指 
向 成 功 。 本 章 介 绍 的 指导 原则 可 以 让 你 接近 潜在 的 领导 力 时 刻 ， 浏 览 3 
检查 要 点 ， 如 果 发 现 万 事 俱 备 ， 就 抓 住 那个 时 刻 吧 。 
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第 4 音 J 


斯 多 葛 派 哲学 家 爱 比 克 泰 德 辑 〈Epictetus) 观察 到 : “人 有 两 只 耳 休 
却 只 有 一 张嘴 巴 ， 因此， 我 们 昕 的 多 ， 它 是 我 们 说 的 两 倍 。” 这 是 一 个 
很 好 的 观点 。 任 何 想 要 在 即兴 交流 中 脱颖而出 的 人 都 必须 认识 到 ， 倾 听 
是 一 个 赋 权 过 程 ， 它 使 我 们 更 接近 听众 。 它 使 我 们 能 够 修改 目 己 的 评 
论 ， 并 让 我 们 了 解 自己 的 评论 是 如 何 被 接收 的 。 真 诚 地 聆听 他 人 是 即兴 
思维 的 重要 组 成 部 分 。 

本 章 所 讨论 的 积极 倾听 内 涵 深 刻 ， 积 极 倾听 不 仅 需 要 “ 带 着 耳 条 ”去 
听 ， 还 需要 我 们 全 身心 的 参与 。 掌 握 了 积极 倾听 的 艺术 ， 你 就 有 能 力 充 
分 利用 即兴 时 刻 。 


用 你 的 映 体 : 号 体 倾听 

倾听 的 第 一 个 层面 是 喘 体 层面 的 倾听 ， 但 这 并 不 意味 着 仅仅 通过 你 
的 耳 东 接收 信息 。 当 你 处 于 积极 倾听 的 状态 中 ， 你 的 整个 身体 都 应 当 参 
与 其 中 。 你 的 肌体 语言 会 说 明 你 如 何 与 他 人 相处 ， 并 发 出 信号 显示 你 是 
个 正在 倾听 他 人 。 

曾经 有 一 位 客户 ， 他 来 找 我 是 因为 他 总 是 不 受 欢迎 。 我 很 快 就 从 他 
的 肢体 语言 中 找到 了 答案 。 他 的 双手 和 双 臂 在 胸 前 交叉 ， 头 和 身体 转 加 
一 侧 ， 说 话 的 时 候 面 部 肌肉 都 不 动 ， 这 些 迹象 表明 他 说 话 时 没有 感情 ， 
他 的 全 身 都 在 对 别人 说 “我 不 在 乎 你 的 想法 ， 我 是 老板 >。 的 确 ， 他 觉得 
自己 无 所 不 知 ， 别 人 全 都 得 听 他 的 。 正 如 他 所 说 : “每 天 我 的 角色 就 是 
当 ' 法 官 *， 一 个 会 谈 接着 另 一 个 会 谈 。 人 们 于 着 问题 来 找 我 ， 我 必须 得 
做 出 决定 ， 我 必须 得 说 ' 是 :或 ' 否 '。? 他 认为 目 己 是 所 有 答案 的 来 源 ， 他 
的 胶体 语言 也 显示 了 他 的 做 慢 。 

胶体 语言 可 以 使 你 成 为 一 个 更 好 或 更 兰 的 沟通 者 。 当 我 用 目光 接触 
你 ， 我 就 可 以 更 好 地 倾听 。 当 我 的 身体 转 问 你 时 ， 你 会 感 党 到 我 的 投 
入 。 同 样 ， 当 我 关闭 智能 手机 时 ， 表 示 我 会 专心 倾听 。 专 注 的 里 体 倾 听 
从 胶体 语言 开始 ， 胶 体 语言 会 透露 你 对 别人 是 否 感 兴趣 。 放 下 双手 和 手 
臂 ， 将 身体 朝 同 你 正在 与 之 交谈 的 人 。 把 头 部 身体 微微 癌 讲 话 者 前 
倾 。 调 动 目 己 的 声音 ， 使 其 更 具 表 现 力 。 注 视 对 方 的 眼睛 ， 即 使 是 小 组 
会 议 ， 即 使 那个 人 不 是 在 单独 和 你 说 话 。 另 外 ， 还 要 微笑 、 点 头 、 示 
好 。 如 果 想 回应 ， 稍 作 和 暂停 非常 重要 ， 它 在 告诉 对 方 :“ 我 在 思考 你 刚 
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刚 说 的 话 。” 所 有 这 些 丑 体 行为 都 在 表达 : “我 在 乎 你 ， 我 想 理解 你 ， 我 
想 倾听 你 。” 这 些 喘 体 行 为 也 会 鼓励 你 把 注意 力 放 在 对 方 届 上 ， 让 你 更 
清楚 地 了 解 对 方 ， 同 时 也 会 鼓励 对 方 更 加 开 诚 布 公 。 

有 效 的 倾听 还 包括 读 异 对方 的 胶体 语言 。 如 果 有 人 倍 偿 着 、 无 精 打 
采 ， 这 说 明 你 没有 打动 他 们 ; 有 人 拿 起 了 智能 手机 ， 说 明 他 对 你 的 话 元 
耳 不 周 。 观 察 人 们 的 肢体 语言 ， 问 自己 “他 们 看 起 来 是 在 昕 吗 ”。 如 果 不 
是 ， 那 么 蕊 上 改变 讲话 节奏 、 声 音 或 信息 。 这 就 是 即兴 的 美妙 之 处 ， 可 
以 随时 调整 ! 

身体 倾听 还 包括 为 谈话 创造 一 个 恰当 的 环境 氛围 。 今 天 越 来 越 多 的 
公司 关注 创造 更 好 的 倾 昕 空间 ， 设 计 师 詹妮弗 : 玛 格 话 菲 指 出 ， 现 在 的 
企业 设置 了 “各 式 各 样 的 团队 互动 空间 ， 束 像 搭 建 的 积木 一 样 ， 有 一 对 
一 对 话 空 间 、 小 组 讨论 空间 、 大 型 互动 空间 等 ?。 届 许多 领导 者 也 利用 
开放 空间 的 优势 ， 使 员工 更 容易 找到 自己 。 推 特 共 同 创始 人 兼 
Square〈 美 国 软件 公司 ) 负 贡 人 杰 元 :多 尔 西 (Jack Dorsey) 就 是 一 个 很 
好 的 例子 。 在 Square 公 司 新 址 ， 他 在 “露天 平台 的 正中 间 ” 站 着 办 公 。 下 
如 多 和 尔 西 所 说 , “这 样 的 办 公 方 式 让 员工 感 党 更 容易 接近 。 员 工 有 问题 
和 
las 

要 小 心 物理 环境 中 不 利于 倾听 的 种 种 障碍 ， 其 中 最 大 的 问题 是 开放 
式 办 公 环 境 中 频 发 的 各 种 干扰 。 研 究 显 示 ， 员 工 在 每 天 8 小 时 的 工作 中 
会 发 生 50 一 60 次 工作 中 断 。 了 这 种 中 断 会 让 员工 烦躁 ， 并 对 他 人 失去 
耐心 。 如 果 你 正在 和 一 名 员工 进行 深度 对 话 ， 结 果 男 一 位 员工 进来 询问 
你 什么 时 候 有 空 ， 你 们 的 谈话 就 不 得 不 中 断 。 因 此 ， 在 某 些 情 况 下 ， 公 
司 会 为 深度 对 话 设 置 更 为 私密 的 空间 ， 以 免 外 界 打 扰 。 

积极 的 号 体 倾听 还 需要 消除 电子 产品 的 和 干扰。 人 们 很 容易 被 电脑 屏 
们 上 的 东西 吸引 。 麦 肯 锡 全 球 研 究 院 (“McKinsey Global Imstitute) 的 研 
究 显 示 : 平均 来 看 ， 我 们 一 天 中 28% 的 时 间 花 在 电子 邮件 上 ， 是 面对面 
沟通 交流 时 间 的 两 倍 。 呈 电脑 不 仅 减少 了 人 们 对 话 的 次 数 ， 还 会 降低 
对 话 的 质量 ， 尤 其 当 人 们 一 边 看 电脑 一 边 说 话 的 时 候 。 手 机 和 电脑 相 
似 ， 根 据 Pewn Research〔 一 家 研究 机 构 〉 的 一 项 调查 ， 有 手机 的 年 轻 人 
平均 每 天 彼此 发 送 110 条 短信 。 苞 事实 上 ， 开 会 的 时 候 即 使 你 只 是 鸥 了 
一 下 手机 ， 别 人 也 会 觉得 你 没有 在 昕 (而 且 ， 面 对 现实 吧 ， 你 就 是 没有 
听 ) 。 上 所 以 ， 对 话 的 时 候 需要 清理 所 有 令 人 分 心 的 东西 。 

总 而 言 之 ， 吴 体 倾 听 除 了 要 “市 着 耳 东 ”， 还 包括 运用 胶体 语言 、 创 
造 恰当 的 倾听 环境 并 消除 电子 产品 的 干扰 。 


用 你 的 大 脑 : 理智 倾听 
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理智 倾听 是 倾听 的 第 二 个 层面 ， 即 全 心 参 与 对 话 、 在 对 话 中 探索 和 
。 这 一 层面 的 倾听 包括 创造 性 地 处 理 其 他 人 或 其 他 小 组 提出 
想法 。 

理智 倾听 始 于 全 心 关注 讲话 内 容 。 我 们 有 多 少 次 在 会 议 中 发 现 上 自己 
走神 ， 脑 子 里 想 的 是 下 一 个 会 议 、 上 一 次 谈话 ， 甚 至 是 下 班 后 回 家 干 什 
么 。 玛 丽 亚 : 冈 萨 雷 斯 (Maria Gonzalez) 在 《专注 领导 力 》 CMindful 
Leadership) 一 书 中 写 道 :“ 即 使 明确 要 求 关注 工作 ， 员 工 在 50% 的 时 间 
内 依然 没有 考虑 手头 的 任务 。2D3 囚 萨 雷 斯 解释 说 : “大脑 如 果 未 经 专门 
训练 ， 对 任何 事物 都 无 法 集中 精力 ， 专 注 时 间 往 往 不 超过 几 秒 钟 ， 更 不 
用 说 几 分 钟 了 。2Dg 根 据 作者 的 观点 ， 可 以 通过 冥想 或 其 他 方式 来 提高 
专注 力 ， 只 有 提高 专注 力 ， 我 们 才能 在 对 话 中 处 于 当下 。 

怎么 知道 自己 是 否 达到 这 个 状态 呢 ? 你 的 意识 和 你 一 起 在 倾听 ， 你 
的 理智 在 对 话 中 并 没有 消失 ， 而 是 与 你 听 到 讲话 时 的 所 思 所 想 在 一 起 。 
加 拿 大 Loblaws 食 品 杂 货 连 锁 店 明白 聆听 的 重要 性 ， 以 及 让 员工 跟随 对 
话 进 度 的 重要 性 。 其 高 级 副 总 裁 伊 恩 : 戈 登 解释 说 : “我 们 在 组 织 中 大 量 
地 讨论 如 何 “ 守 在 当下 ?， 如 何 充分 参与 会 议 ， 以 及 如 何 避 免 打 扰 (不 管 
是 电话 还 是 下 一 个 会 议 ) 等 。” 

保持 专注 的 方法 之 一 是 “追踪 ?他 人 思路 ， 比 如 列 出 讲话 者 的 思路 要 
点 或 者 在 讲话 过 程 中 做 笔记 。 无 论 是 对 于 一 对 一 会 议 还 是 对 于 小 组 会 
议 ， 做 笔记 都 有 助 于 我 们 的 思维 保持 在 讨论 内 容 中 ， 并 向 他 人 暗示 你 重 
视 他 正在 分 享 的 内 容 。 维 珍 集团 创始 人 理 查 德 : 布 兰 森 表 示 : “有 时 候 你 
参加 一 个 商务 会 议 ， 发 现 没 人 记 笔 记 ， 你 马上 就 会 明白 会 后 不 会 有 实际 
行动 。 如 果 会 议 中 的 15 个 或 20 个 决定 需要 在 会 后 做 、 需 要 继续 落实， 那 
么 记 笔 记 就 非常 重要 。*” 布 兰 森 继续 说 道 :“ 有 些 人 认为 记 笔 记 太 低级 ， 
那 是 秘书 该 做 的 事 ， 千 万 别 这 么 想 ， 一 定 要 记 笔 记 。”65 记 笔记 最 好 的 
方法 是 用 手记 ， 而 不 是 在 电脑 上 记录 。 有 研究 表明 ， 尽 管用 电脑 记录 得 
更 快 ， 但 手中 的 笔 却 比 键盘 的 功能 更 为 强大 。 当 你 用 笔记 录 时 ， 大 脑 会 
归纳 整理 材料 ， 最 终 让 你 对 会 议 内 容 有 更 深刻 的 领悟 。D 

理智 倾听 还 涉及 探索 、 引 发 他 人 的 想法 ， 获 取 他 们 的 观点 。 保 罗 . 
瓦 利 对 我 说 : “如果 开 会 时 ， 你 知道 有 人 对 某 讨 论 主 题 有 更 好 的 想法 ， 
不 妨 说 ' 洛 林 也 在 场 ， 她 正在 做 这 个 项 目 :， 还 可 以 说 :我 对 比尔 刚刚 说 的 
观点 非常 感 兴趣 ?"， 要 意识 到 把 自己 的 观点 强加 给 别人 并 不 是 优点 ， 而 
坐 下 来 倾听 别人 的 观点 会 显得 更 有 风度 。” 

正如 有 人 说 的 ， 要 想方设法 提出 问题 从 而 帮助 对 方形 成 自己 的 观 
点 。 例 如 ， 你 可 以 这 么 说 “我 听 说 你 想 采 纳 一 种 新 思路 ， 为 什么 “你 是 
怎么 得 出 这 个 结论 的 “你 还 考虑 过 哪些 选择 *"。 如 果 员 工 的 想法 缺乏 要 
点 ， 那 就 帮助 他 们 重 塑 想法 ， 可 以 问 “ 你 的 意思 是 .…...”。 理 智和 倾 昕 包含 
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特意 的 、 有 目的 、 有 意 同 的 询问 ， 从 而 引发 更 有 建设 性 的 对 话 。 甚 至 有 
时 候 ， 会 议 的 唯一 目的 就 是 倾听 和 探讨 。 举 个 例子 ， 有 了 时候 我 们 与 客户 
会 面 就 是 为 了 了解 其 来 年 的 目标 。 

理智 倾听 还 需要 留意 口头 线索 。 首 移 ， 在 倾听 的 过 程 中 要 注意 这 样 
的 说 法 “我 想 说 的 是 .…...”， 留 心 讲话 者 后 面 “ 第 一 “第 二 ”第 三 ”等 证 据 
论述 。 其 次 ， 如 果 有 人 在 讲话 中 使 用 “ 呢 * 啊 ”或 “有 操 “也许” 等 模 校 两 
可 的 词 ， 说 明 他 的 观点 还 没有 完全 成 熟 ， 如 果 讲 话 者 使 用 语气 坚定 的 
词 “ 我 相信 ”我 知道 >， 表 明 他 确信 这 些 观点 。 最 后 ， 在 对 话 过 程 中 寻 
找 “ 漏 洞 ?， 比 如 讲话 者 后 来 讲述 的 情况 与 开始 讲 的 不 一 致 或 是 重要 信息 
明显 缺失 ， 那 么 就 需要 提醒 讲话 者 填补 这 些 信息 “缺口 ”。 

最 好 还 要 精心 策划 一 些 讨 论 ， 以 便 将 大 家 的 观点 协调 一 致 。 你 不 必 
杀 目 去 做 组 织 工 作 ， 但 需要 你 发 挥 领 导 力 、 听 取 大 家 的 不 同意 见 、 串 联 
大 家 的 观点 ， 然 后 带领 大 家 在 综合 所 有 观点 的 基础 上 ， 进 行 更 高 层次 的 
思考 。 你 可 以 这 么 说 ,， “我 知道 斯 蒂 分 妮 的 观点 出 处 ， 的 确 往 姆 斯 这 么 
说 过 ， 这 两 个 想法 相互 关联 ， 他 们 都 建议 进行 这 项 投资 ， 但 要 小 心 说 
慎 ”。 或 者 你 还 可 以 这 么 说 ,， “在座 的 各 位 目标 都 一 样 ， 和 希望 这 个 项 目 能 
够 有 一 个 最 佳 起 点 。 我 建议 ， 束 按 今 天 讨论 的 决定 开展 工作 ， 顺 序 如 


财 店 。 当 前 的 组 织 机 构 都 希望 他 们 的 顶尖 人 物 也 有 具备 这 样 的 能 力 。 一 位 
CEO 告 诉 我 说 ， 他 的 一 个 小 组 成 员 “ 在 引领 与 审计 委员 会 的 对 话 中 ， 表 
现 得 困难 重重 。 他 很 容易 束 被 对 方 晕 得 无 法 应 对 ， 而 且 在 提出 要 点 时 声 
调 太 弱 。 他 需要 学 习 如 何 引 发 辩论 、 如 何 对 话 以 及 如 何 达 成 共识 。 在 会 
议 上 他 需要 从 别人 的 发 言 中 提取 相关 问题 ， 然 后 帮助 小 组 解决 这 旦 间 
题 ”。 

我 问 :“ 你 希望 他 怎么 做 ? ” 

这 位 CEO 回 答 说 :“ 他 能 够 围绕 日 常 工 作 事 项 发 起 强 有 力 的 对 话 ; 
他 能 为 团队 提出 有 独特 见地 、 有 深度 的 问题 ; 他 有 能 力 在 会 议 上 让 大 家 
达成 共识 ， 让 大 家 认可 季度 审计 评估 ; 他 不 再 认为 自己 是 一 个 “专家”， 
oo 
J 

这 也 是 任何 领导 者 在 会 议 上 需要 拥有 的 技能 。 这 种 有 目的 的 探索 涉 
0 
工 No 


用 你 的 心 : 有 感情 地 倾听 
倾听 的 第 三 个 层面 涉及 与 他 人 情感 上 的 联结 ， 同 时 不 让 目 己 的 感受 
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妨碍 有 效 人 和 倾听。 往往 员工 会 认为 这 种 “ 同 理 心 ”非常 重要 ， 而 领导 者 却 常 
常 低估 它 。《 经 济 学 人 》 (The Economist) 开展 的 一 次 全 球 调查 发 现 : 
高 管 们 经 党 会 把 技术 和 金融 作为 他 们 寻求 改进 的 两 个 领域 ， 而 职位 较 低 
的 职员 却 认为 情商 和 领导 力 才 应 该 是 老板 需要 重点 提高 的 。D 显 然 ， 
员工 和 硕 望 领 导 者 更 加 敏感 。 有 感情 的 倾听 从 点 头 或 说 “是 ”我 明白 ” 开 
始 ， 但 并 不 止 于 此 。 通 过 使 用 诸如 “我 能 明白 你 为 什么 这 样 认为 ”或 
者 “这 对 你 来 说 是 一 个 困难 的 决定 ”等 话语 来 表达 同情 心 ， 这 样 的 语言 会 
鼓励 他 人 打开 心 尿 ， 更 多 地 分 享 感受 ， 而 不 仅仅 是 分 享 想 法 和 观点 。 

有 感情 的 倾听 还 涉及 理解 讲话 者 的 非 语 言 线索 。 这 类 线索 可 以 通过 
很 多 方法 获取 ， 比 如 研究 对 方 的 面部 表情 、 倾 听 他 们 说 话 的 语调 、 观 察 
他 们 的 胶体 语言 、 体 会 他 们 此 刻 的 感受 ， 等 等 。 假 设 你 正和 老板 谈话 ， 
他 接 到 了 另 一 位 高 管 打 来 的 电话 ， 你 看 到 他 在 通话 中 变 得 有 些 焦 虑 、 语 
调 激 动 。 通 话 结 束 后 ， 你 观察 到 他 有 点 烦躁 、 心 不 在 看 (你 如 果 没 发 现 
这 些 变化 ， 那 么 接 下 来 的 谈话 很 可 能 不 得 要 领 ) 。 此 时 ， 你 最 好 问 
他 : “要 不 我 们 先 到 这 里 ， 以 后 再 谈 ? ”这 样 做 你 就 是 在 表达 : 你 了 解 他 
《即使 他 说 “不 用 ， 我 们 继续 吧 ”) 。 你 表明 你 在 有 感情 地 倾听 ， 没 准 他 
会 和 你 分 享 刚 才 的 电话 内 容 。 

给 大 家 举 一 个 有 感情 地 倾听 的 正面 案例 。 在 我 们 公司 的 一 次 管理 会 
上 ， 一 个 颇 受 质疑 的 问题 即将 解决 ， 但 会 场 有 个 人 双 臂 交叉 ， 有 点 重头 
丧气 。 然 后 有 人 问 他 : “你 对 这 个 决定 是 不 是 感觉 不 太 满 意 ? 你 感觉 满 
意 对 我 们 很 重要 。” 结 果 引 发 了 男 一 个 层面 的 对 话 ， 虽 然 参 与 者 还 是 原 
来 这 些 人 ， 但 我 们 对 问题 做 了 更 深入 的 探究 ， 努 力 使 每 个 人 都 站 在 同一 
条 战线 上 。 最 后 ， 我 们 找到 了 更 好 的 办 法 。 这 个 例子 给 我 们 的 启发 是 : 
会 谈 的 时 候 ， 要 仔细 留意 在 场 的 每 个 人 ， 让 自己 有 感情 地 倾听 ， 最 后 的 
决定 要 确保 获得 每 个 人 的 支持 。 有 时 候 有 些 人 不 想 拖 延 公司 决定 就 保持 
沉默 ， 但 不 说 话 恰 恰 表 明 他 们 可 能 不 同意 ， 遇 到 这 种 情况 可 以 这 人 么 
议 *“ 我 们 先 等 一 下 我 想 琳 因 对 这 个 建议 可 能 有 不 同 的 感觉 。” 最 
终 ， 由 于 你 的 引导 ， 会 议 往往 会 有 更 好 的 结果 。 

还 有 一 些 语言 上 的 线索 值得 注意 ， 如 果 你 在 有 感情 地 倾听 ， 你 就 会 
很 容易 理解 它们 。 比 如 ， 一 名 员工 说 : “我 对 加 薪 感 到 高 兴 。” 你 可 以 认 
为 她 的 确 高 兴 ， 或 者 这 只 是 表示 她 “* 文 持 这 个 决定 ”， 意 味 着 你 有 一 个 盟 
友 。 但 有 时 需要 拆 解 分 析 ， 才 能 真正 理解 讲话 者 背后 真正 的 感受 。 例 
如 ， 当 有 人 说 “怎么 着 都 行 ”， 这 个 人 真正 的 意思 是 “我 知道 你 不 会 在 乎 
我 的 感受 ”。 又 如 , “无意 冒犯 "的 通常 意思 是 “小 心 点 ， 我 会 表现 出 对 你 
的 冒犯 ?。 再 如 , “我 会 顺 其 自然 "， 意 思 是 “我 不 喜欢 这 个 决定 ， 但 我 不 
J 

当 发 现 有 人 没有 表现 出 自己 的 真实 感受 时 ， 理 解 他 们 的 感受 非常 重 
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ee 
列子 。 

“你 对 这 种 情况 感觉 如 何 ? ” 

“你 有 其 他 更 好 的 想法 吗 ? ” 

“我 谢 得 你 对 这 个 决定 有 疑虑 。” 

“你 能 再 多 说 一 些 吗 ? ” 

“你 赞同 这 个 项 目 吗 ? ” 

“有 没有 我 还 没 注意 到 的 问题 ? ” 

一 旦 你 知道 对 方 的 感受 ， 就 要 有 所 回应 (而 不 是 反应 〉。 我 们 听 到 
一 些 自己 不 喜欢 的 东西 时 ， 很 容易 有 情绪 反应 。 一 定 要 记 住 苏 斯 博士 
(Dr，Seuss) 在 《 老 雷 斯 的 故事 》 (The Lorax) 中 说 的 话 ，“ 除 非 有 人 
像 你 这 样 关 心 ， 否 则 一 切 都 不 会 好 起 来 ， 不 会 的 "。 加 | 

即使 有 人 做 了 一 些 冒 犯 你 的 事 ， 你 也 需要 超越 这 件 事 ， 不 要 局 动情 
绪 反 应 ， 否 则 只 会 造成 更 多 的 压力 和 抵触 。 聆 昕 并 尝试 理解 对 方 的 动 
机 。 这 里 给 大 家 介绍 一 个 如 何 周 全 回应 的 例子 。 这 个 例子 是 我 的 一 个 客 
户 一 一 一 位 投资 金融 机 构 的 负责 人 告诉 我 的 。 

我 的 一 个 团队 成 员 提 出 了 辞职 ， 他 在 工作 中 表现 不 太 好 ， 但 我 也 有 
责任 。 那 天 ， 他 走 进 我 的 办 公 室 和 我 说 : “我 决定 要 和 本 职 ! ”事情 很 突 
然 ， 我 究竟 该 怎么 处 理 ? 我 不 想 愤怒 地 回应 ， 也 不 想 说 我 在 他 身上 投入 
了 太 多 的 时 间 和 精力 ， 虽 然 事实 的 确 如 此 。 我 也 不 想 生 和 气 地 说 : “我 简 
直 不 能 相信 你 要 辞职 ! ”相反 ， 在 确定 自己 控制 好 情绪 后 ， 我 问 他 为 什 
么 要 辞职 ， 我 对 他 提出 的 每 个 原因 (不 管 是 文化 、 工 作 量 还 是 其 他 ) 都 
一 一 予以 回应 。 然 后 我 说 我 完全 能 理解 他 的 感受 ， 虽 然 我 会 更 喜欢 不 同 
的 结果 。 不 管 怎么 样 ， 我 敬佩 他 的 勇气 和 自信 。 我 们 的 对 话 取得 了 双 
赢 ， 我 没有 让 他 感觉 目 己 很 粳 糙 ， 而 我 也 从 他 那里 得 到 了 建设 性 的 反 
馈 ， 让 我 在 未 来 把 工作 做 得 更 好 。 

事实 上 ， 上 述 这 种 即兴 时 刻 很 可 能 演变 为 一 场 “ 意 志 冲 突 ?。“ 辞 职 
话题 ?本 身 令 人 心烦 ， 老 板 很 容易 情绪 化 。 但 这 位 老板 演 试 去 理解 辞职 
背后 员工 的 感受 。 如 果 有 人 带 着 情绪 来 会 谈 ， 我 们 面临 两 个 选择 : 

(1) 在 同一 层次 上 与 他 对 话 ， 使 谈话 成 为 一 场 战 斗 ; 〈2) 如 上 述 案 例 
一 样 ， 努 力 找到 共同 的 对 话 基础 ， 针 对 问题 本 身 开 展 对 话 。 通 过 使 用 后 
一 种 方法 ， 你 将 会 构建 更 有 建设 性 的 对 话 ， 并 将 谈话 推 同 更 高 层次 。 在 
小 组 会 议 中 ， 如 果 有 人 情绪 爆发 ， 我 们 首先 需要 承认 这 些 情 绪 的 存在 ， 
你 可 以 这 么 说 , “大 家 有 不 少 情绪 ， 但 我 们 不 该 让 感性 掌控 我 们 的 理 
性 、 智 慧 以 及 判断 力 ”。 

倾听 是 一 个 高 强度 的 创作 性 过 程 ， 无 论 是 身体 的 、 理 智 的 倾听 ， 还 
是 情感 的 倾听 。 引 领 当下 所 需要 的 一 部 分 知识 存在 于 你 周围 人 的 身上 ， 


正 是 他 们 的 想法 、 观 察 、 建 议 、 伙 惧 、 目 标 和 激情 引 及 了 你 的 回应 。 人 
们 永远 不 会 跟随 一 个 人 ， 除 非 他 们 相信 那个 人 真 的 理解 他 们 。 领 导 力 思 
维 必 须 包含 倾听 的 欲望 和 倾听 的 能 力 。 
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Se 二 十 司 ， 
、 


詹姆斯 : 库 泽 斯 (James Kouzes) 和 巴里 :波斯 纳 (Barry Posner) 在 
他 们 的 《信誉 》 (Credibility) 一 书 中 写 到 ， 可 信和 是 领导 力 的 基础 。 他 
们 解释 说 : “人 们 只 有 信任 领导 者 ， 才 会 跟随 领导 者 。”69F0I 

构建 信任 需要 基于 真实 性 领导 力 ， 即 在 所 有 即兴 对 话 中 保持 真实 
性 、 开 放 性 。 真 实 的 领导 者 在 私人 的 层面 与 公众 建立 联系 ， 这 包括 分 享 
他 们 的 当下 、 想 法 、 信 念 、 感 受 、 脆 弱 和 故事 。 今 天 的 世界 ， 人 们 持续 
地 进行 着 个 人 交流 ， 没 人 愿意 听 不 真诚 、 虚 假 或 不 带 感 情 的 讲话 。 人 们 
期 望 的 比 原 来 更 多 ， 而 领导 者 也 可 以 给 予 更 多 。 即 兴 对 话 冲破 了 传统 组 
织 规则 的 约束 ， 是 判断 人 是 人 否 具 有 真实 性 的 最 佳 途径 。 


什么 是 真实 性 领导 力 

“真实 性 ”是 当今 一 个 热 词 ， 亚 当 : 格 兰 特 (Adam Grant) 在 《纽约 时 
报 》 的 一 篇 文章 中 写 道 ;“ 我 们 处 于 真实 性 时 代 ， 在 生命 、 爱 情 和 职业 
生涯 中 人 做 自己 都 是 最 重要 的 忠告 ..….….. 我 们 希望 过 上 真实 的 生活 ， 尹 给 
真实 的 伙伴 ， 为 真实 的 老板 工作 ， 并 为 真实 的 总 统 投票 。? 

我 们 当然 得 做 真实 的 自己 。 

但 真实 性 的 含义 是 什么 ?“ 真 实 性 ”(authenticity〉 这 个 词 来 源 于 希 
腊 语 authentikos， 指 的 是 “原创 的 ”或 “坦率 的 "。[ 妆 当 我 们 分 享 内 心 的 想 
法 以 及 源 于 我 们 内 在 的 观点 和 看 法 时 ， 我 们 就 是 在 表达 目 己 的 真实 性 。 
真实 性 不 是 一 种 状态 ， 而 是 一 种 自我 表达 行为 。 正 如 罗布 .成 菲 《Rob 
Goffee) 和 加 雷 思 : 琼 斯 (Gareth ”Jones) 在 《为 什么 每 个 人 都 该 被 你 领 
导 》 (Why Should Anyone Be Led by You?) 一 书 中 所 述 , “在 与 他 人 的 关 
系 中 ， 真 实 性 被 放大 。 真 实 性 不 仅仅 是 个 体 属性 *"。[23I 通 过 分 享 这 种 特 
质 ， 我 们 表达 我 们 的 真实 性 。 

那么 ， 什 么 是 真实 性 领导 力 呢 ? 它 指 分 享 定 义 我 们 上 自己、 属于 我 们 
自己 的 那些 真实 特征 ， 包 括 拥 有 领导 意愿 ， 倾 听 、 尊 重 他 人 的 观点 和 尊 
严 ， 等 等 。 但 还 不 止 于 此 ， 它 还 需要 具有 代表 最 佳 领 导 力 的 价值 观 和 信 
念 〈 这 也 是 本 书 第 二 部 分 所 讨论 的 特征 ) 。 如 果 你 处 于 领导 者 位 置 ， 但 
却 缺 乏 这 些 品 质 ， 喜 欢 一 股 脑 将 心里 所 想 都 说 出 来 ， 这 也 许 体 现 了 你 个 
性 中 真实 的 天 性 ， 但 不 属于 真实 性 领导 力 。 

在 谈 到 即兴 对 话 时 ， 真 实 性 领导 力 究 竟 会 带 来 什么 影响 ? 今天 的 即 
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兴 交 流 新 时 代为 人 们 提供 了 大 量 展示 自己 的 机 会 ， 成 功 的 领导 者 通过 分 
译 他 们 的 所 知 、 所 人 和信、 所 感 和 所 做 来 汶 及 、 感 染 他 人 。 

人 们 淘 望 真实 性 领导 力 。 在 局 平 组 织 中 ， 没 有 传统 等 级 制度 和 规则 
的 约束 ， 人 们 寻找 榜样 、 汲 取 教 训 并 淘 望 真相 。 在 日 第 对 话 中 ， 你 有 机 
会 找到 并 展现 真实 的 自己 ， 并 把 他 人 变 为 你 的 奶 随 者 。 


展示 真实 性 的 策略 
人 
J 目 己 。 

第 一 ， 真 实地 处 于 当下 。 凸 显 真 实 性 ， 首 先 需 要 你 保持 在 当下 。 这 
远 不 是 指 你 在 会 议 现场 ， 或 与 说 话 的 人 面对面 ， 或 从 智能 手机 上 看 到 有 
人 间 “ 你 有 一 分 钟 时 间 吗 ”。 分 至 当下 是 指 你 要 守 在 “ 那 一 时 刻 *”， 把 心 放 
在 那个 时 刻 ， 开 诚 布 公 地 对 话 ， 以 及 跟 与 你 对 话 的 人 建立 紧密 联系 。 

胶体 语言 会 反映 你 是 否 真实 地 处 于 当下 。 如 果 你 在 大 厅 看 到 茶 个 人 
并 问 “ 怎 么 样 了 ?”， 却 没有 停留 片刻 倾听 回应 ， 那 不 算 真 实地 处 于 当下 。 
如 果 你 还 是 问 同样 的 问题 ， 但 之 后 你 停 下 来 ， 看 着 对 方 的 眼睛 ， 等 待 答 
复 ， 那 么 你 表现 的 就 是 真诚 。 同 样 ， 如 果 别 人 和 你 说 话 ， 你 却 低 看 头 、 
心 不 在 韦 、 疲 惫 不 堪 ， 那 么 你 的 身体 动作 惑 表 明 你 没有 真正 处 于 对 话 
中 ， 你 真实 的 目 我 游离 在 别处 ， 你 和 你 的 同事 都 无 法 触及 真实 的 你 。 

在 电话 会 议 中 ， 对 方正 在 讲话 ， 而 你 在 查看 邮件 ， 这 说 明 你 没有 完 
全 在 场 。 你 可 能 会 认为 别人 又 不 会 知道 我 在 干什么 ， 但 他 们 能 从 你 的 语 
气 中 听 出 你 是 否 处 于 当下 。 所 以 ， 要 做 到 真实 地 处 于 当下 。 

第 二 ， 分 享 你 的 想法 。 真 实 性 意味 着 有 勇气 分 享 你 的 观点 和 看 法 。 
人 们 不 这 样 做 的 原因 有 很 多 : 有 些 人 觉得 随 声 附 和 他 人 的 观点 比较 容 
易 ， 而 且 重 复 别 人 的 观点 可 以 避免 他 人 的 挑战 ， 有 些 人 则 可 能 感觉 集 
体言 论 ” 更 安全 ， 而 不 愿意 透露 自己 的 观点 ; 当然 还 有 一 些 人 不 知道 自 
己 有 什么 想法 。 的 确 ， 一 些 组 织 多 许 甚至 鼓励 员工 不 要 思考 、 不 要 有 想 
法 ， 尤 其 是 那些 自 上 而 下 、 集 体 思维 占 上 风 的 组 织 。 真 实 的 想法 来 自 人 
En 
j 的 想法 。 

特 斯 拉 汽车 CEO 埃 隆 ' 马 斯 元 是 一 位 勇于 思考 的 领导 者 ， 他 不 断 与 
员工 、 投 资 者 、 商 界 和 公众 分 享 目 己 的 想法 。 尽 管 有 反对 者 ， 但 他 依旧 


忠于 目 己 的 思想 ， 不 断 证 明 怀 疑 者 的 错误 。 正 如 他 在 接受 采访 时 所 说 的 
以 下 这 段 话 : 


“他 们 说 ，“ 你 不 可 能 生产 出 电动 车 '"。 结 末 我 们 做 到 了 。 然 后 他 们 叉 
说 , “没有 人 会 买 的 '。 绪 果 人 们 买 了 。 后 来 我 们 宣布 $S 设 计 上 线 ， 被 很 
多 人 称 之 为 ‘狗屁 '"。 这 真 的 很 元 座 ， 事 实 上 我 们 有 能 力 将 其 推 癌 市 场 。 
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当 把 它 推 同市 场 的 时 候 ， 他 们 说 ，' 你 永远 都 不 可 能 增加 产量 '*"， 而 我 们 
做 到 了 。 他 们 又 说 ,你 永远 无 法 获 利 '， 我 们 却 在 第 一 季度 就 获 利 了 。 
所 以 ， 如 果 你 观察 的 话 ， 就 会 发 现 其 中 有 一 个 规律 。? 弥 

上 述 整 段 描述 跌宕 起 伏 ， 而 他 的 思想 却 坚 如 移 石 ， 整 个 起 伏 背 后 是 
马 斯 元 强大 的 信念 目 己 的 想法 必 胜 、 他 和 公司 必 胜 。 这 样 的 信念 非 
和 重要 ， 无 论 是 销售 产品 、 推 广 策略 ， 还 是 指导 下 属 或 团队 ， 记 住 你 的 
思想 非常 重要 。 

第 三 ， 分 享 你 的 信念 和 价值 观 。 真 实 的 领导 者 用 自己 的 信念 和 价 
值 观 影响 激励 他 人 ， 比 尔 : 盖 次 就 是 一 位 真实 的 领导 者 。 西 蒙 .斯 涅 死 
(Simon Sinek) 在 《从 “为 什么 ”开始 》 (Start wii Why) 一 书 中 ， 对 盖 
次 和 史 带 夫 : 饱 尔 默 (Steve Ballmer) 作 了 比较 ， 大 家 知道 饮 尔 默 是 继 盖 
次 之 后 的 微软 CEO。 斯 涅 元 认为 虽然 鲍 尔 默 充 满 活 力 ， 但 新 次 却 拥 有 
更 深沉 的 魅力 ， 在 他 和 听众 所 分 享 的 信念 中 体现 了 这 种 魅力 。 乍 看 之 
下 ， 盖 次 比较 “ 害 着 和 难为 情 ”， 但 人 们 “ 却 喜 欢 抓 住 他 的 每 句 话 、 每 个 
1 那些 听 过 他 讲话 的 人 ， 往 往 会 数 星 期 、 数 月 甚至 数 年 回味 他 的 
话 ”。 世 9 斯 涅 克 认 为 ， 盖 茨 的 魅力 不 可 抗拒 ， 他 不 愿意 商业 炒作 而 只 愿 
意 做 真实 的 自己 ， 并 与 他 人 分 享 自己 的 信念 及 其 他 的 东西 。 

想 发 据 上 自己 内 心 深 处 潜藏 的 信念 ， 可 以 遵循 罗 莎 贝 丝 : 英 斯 : 坎 特 在 
其 《进化 》 (Evolve!) 一 书 中 提供 的 指导 。 在 书 中 她 建议 询问 自己 如 下 
问题 : “我 是 否 对 这 个 需求 有 强烈 的 意愿 ? 我 确信 这 可 以 完成 吗 ? 当 我 
谈论 它 时 感觉 兴奋 、 热 情 吗 ? 我 愿 以 信誉 承诺 行动 吗 ? 我 愿意 即使 历经 
艰难 险阻 也 要 坚持 到 底 吗 ? 我 愿意 为 之 做 出 牺牲 吗 ? ”8 这 些 问 题 以 及 
肯定 地 回答 这 些 问题 的 能 力 ， 将 塑造 你 的 沟通 方式 ， 使 你 成 为 一 个 真实 
可 信 的 领导 者 。 

我 的 同事 詹姆斯 : 拉 姆 齐 (James ”Ramsay) 是 汉 上 弗 莱 集团 资深 合伙 
人 ， 他 告诉 我 说 ， 他 在 指导 客户 时 ， 会 不 断 把 客户 的 想法 拉 回 到 他 们 的 
信念 上 。 正 如 他 所 解释 的 那样 : “我 要 求 他 们 写 出 自己 的 五 个 信念 ， 然 
后 对 他 们 说 :我 们 一 起 来 探索 一 下 每 个 信念 *。 这 也 给 了 他 们 回答 上 述 几 
个 问题 并 真实 地 讲 出 自己 想法 的 机 会 。” 这 种 内 在 探索 对 所 有 领导 者 来 
说 都 至 关 重 要 ， 因 为 当 你 讲话 的 时 候 ， 上 听众 能 够 感知 你 是 否 相信 自己 所 
说 的 话 ， 如 果 连 你 自己 都 不 相信 ， 听 众 当 然 也 不 会 相信 。 

第 四 ， 分 享 你 的 感受 。 真 正 的 领导 者 会 分 享 他 们 的 感受 并 且 对 他 们 
的 听众 保持 敏感 。 

如 果 像 木头人 一 样 襄 无 感情 地 宣布 公司 重组 或 公司 裁员 等 重大 决 
定 ， 你 和 公司 都 会 被 员工 认为 冷漠 无 情 。 在 这 种 情况 下 要 展现 关心 员工 
的 “真实 和 目 我"?， 首 先 要 将 人 力 资源 发 布 的 公司 重组 文件 改 成 用 自己 的 语 
言 能 解释 的 内 容 。 当 见 到 团队 成 员 时 要 保持 对 他 们 的 敏感 ， 不 要 用 “ 糖 
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衣 ” 包 于 问 题 。 解 释 完 公司 决策 后 ， 要 对 离职 员工 做 出 的 页 献 表 示 感 
谢 。 


还 要 小 心 表 现 过度 。 有 人 曾 癌 我 讲述 ， 有 一 位 高 管 在 讨论 团队 生产 
的 产品 质量 低劣 时 ， 况 然 在 讲台 上 泪 流 满面 ， 他 的 这 种 反应 与 问题 不 太 
相称 ， 而 观众 也 并 没有 被 打动 。 相 反 ， 由 于 他 的 表现 并 不 真诚 ， 他 的 领 
导 力 大 打折 扣 。 真 实 性 不 容易 做 到 ， 我 们 必须 要 表现 出 情感 但 又 不 能 大 
情绪 化 ， 以 致 让 人 觉得 是 在 表演 。 

分 享 感受 的 一 个 重要 途径 是 ， 辐 你 的 工作 、 团 队 成 绩 、 好 的 想法 、 
你 的 愿景 和 团队 成 员 展 示 热 情 。 使 用 正确 的 语言 表达 激情 会 让 人 心潮 滚 
激 ， 正 如 一 位 客户 告诉 我 的 那样 ，“ 我 得 到 了 很 多 人 的 有 反馈， 他们 欣赏 
我 对 工作 的 热情 ”。 

但 是 ， 不 要 将 激情 变 为 负面 发 泄 ， 对 那些 不 符合 期 望 或 没有 感受 到 
你 的 激情 的 人 ， 你 要 过 滤 抒 这 些 负面 情绪 。 史 带 夫 .乔布斯 承认 他 虽 已 
尽 其 所 能 ， 但 仍 缺 乏 对 负面 情绪 的 过 滤 能 力 。 当 传记 作者 沃尔特 : 艾 茸 
克 森 问 他 为 什么 对 别人 如 此 苛刻 的 时 候 ， 他 回答 说 :“ 我 惑 是 这 样 的 
人 ， 别 指望 我 成 为 别人 ， 不 可 能 。 汪 人 真正 的 领导 者 不 仅 要 做 自己 ， 更 
要 表现 出 积极 正面 、 豆 舞 激励 他 人 的 热情 ， 并 过 滤 掉 那些 可 能 挫伤 他 人 
积极 性 的 破坏 性 情绪 。 

第 五 ， 分 享 你 的 脆弱 。 真 正 的 领导 者 直面 自己 的 优点 和 缺点 。《 优 
势 》 的 作者 帕特里克 : 兰 西 奥 尼 在 书 中 写 道 : “信任 对 建立 一 个 优秀 的 团 
队 必 不 可 少 ， 这 种 信任 我 称 之 为 ‘基于 脆弱 性 的 信任 *。 这 样 的 信任 建 江 
后 ， 团 队 成 员 束 能 保持 透明 、 诚 实 并 坦承 自己 的 真实 想法 ， 比 如 人 我 搞 
砸 了 ‘我 需要 帮助 ‘你 的 想法 比 我 的 好 ‘我 希望 能 像 你 一 样 学 会 这 样 
做 '"， 甚 至 “对 不 起 *。”L28l 

要 愿意 分 享 上 自己 的 脆弱 ， 当 然 这 种 脆弱 不 能 削弱 你 的 领导 力 。 分 享 
脆弱 是 分 享 关于 不 安全 感 、 不 足 或 失误 的 感受 ， 这 和 削弱 领导 力 之 间 有 
明显 的 分 别 。 比 方 说 ， 如 果 在 公开 场合 发 表演 讲 时 ， 你 同 听 众 坦 诚 你 不 
喜欢 公开 演讲 ， 这 惑 是 削弱 领导 力 的 做 法 : 但 如 果 你 同一 位 同事 说 ， 演 
讲 对 你 从 来 就 不 是 一 件 容易 的 事 ， 但 你 刚刚 接受 了 一 个 演讲 邀请 ， 因 为 
想 要 学 习 演 讲 技巧 ， 这 就 是 在 分 享 脆弱 。 

真正 的 领导 者 ， 不 会 着 于 在 团队 成 员 或 其 他 人 面前 承认 上 自己 的 脆 
弱 。 杰 夫 : 贝 佐 斯 (Jeff Bezos) 曾经 对 亚马逊 第 一 批 投资 人 说 : “我 认为 
我 们 有 70% 的 可 能 性 会 赔 光 ， 所 以 除非 你 能 够 承担 损失 ， 否 则 不 要 投 
资 。? 9 为 什么 要 这 样 说 呢 ? 贝 佐 斯 在 1994 年 创立 亚马逊 时 ， 电 子 商 务 
ee 他 知道 公司 失败 的 可 能 性 很 大 ， 于 是 和 大 家 坦诚 

分 享 脆弱 有 三 个 好 处 : 首先， 它 会 让 别人 感觉 你 更 可 亲 ， 我 们 在 人 
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生 中 都 有 “命中 和 失手 ”的 时 候 ， 关 于 你 脆弱 的 故事 会 让 听 到 的 每 个 人 都 
产生 共鸣 ， 其次， 分 享 自己 的 不 足 会 让 你 感觉 民 好 ， 因 为 你 会 看 到 人 们 
仍然 尊重 你 、 相 信 你 ;， 最后， 通过 主动 分 享 ， 你 将 能 够 建立 一 个 更 好 的 
团队 ， 因 为 你 会 发 现 自 己 无 法 一 个 人 完成 全 部 工作 。 

分 享 脆弱 包含 的 内 容 林林总总 ， 比 如 坦诚 自己 不 能 解决 所 有 的 问 
题 。 加 拿 大 全 球 信 息 技 术 公 司 (Canadian Global Information Technology 
Company，CGI) 的 信息 主管 斯 图 尔 特 : 福 曼 (Stuart Forman) 告诉 
我 :“ 在 为 新 任 经 理 举 办 的 一 次 培训 班 上 ， 我 应 邀 讲话 ， 会 场 有 400 多 
人 。 在 问答 环节 中 ， 我 说 ，' 我 喜欢 这 个 问题 ， 但 我 今天 没有 答案 ， 我 
回去 再 想 想 ， 我 会 回复 你 的 "。? 福 曼 解 释 说 : “这 对 我 来 说 是 保持 真实 
ee 
没什么 。” 

第 六 ， 分 享 你 的 故事 。 对 你 的 雇主 、 老 板 、 团 队 、 同 事 、 客 户 或 朋 
友 来 说 ， 没 什么 比分 享 一 个 鼓舞 人 心 的 故事 更 能 让 大 家 对 你 产生 亲密 
感 。 如 果 是 在 面试 中 ， 非 第 适合 讲 如 何 应 对 工作 挑战 的 故事 。 雇 主 越 来 
越 看 重 这 样 的 个 人 经 历 。 电 子 商务 软件 开发 丙 Shopify 的 CEO 托 比 : 吕 特 
科 〈Tobi Liitke) 说 :“ 我 们 的 招聘 过 程 几乎 完全 是 在 听 应 聘 者 的 人 生 故 
事 ， 我 们 寻找 应 聘 者 做 出 重要 决定 的 那些 时 刻 ， 然 后 继续 深入 对 
0 

听众 对 于 职业 故事 或 个 人 家 几 故 事 会 产生 共鸣 。 推 符 与 Square 的 
CEO 杰 克 : 多 西 在 和 一 群 学 生 对 话 时 说 :“ 我 父母 是 使 用 推 特 的 第 一 批 
人 。?” 他 解释 说 : “我 妈妈 认为 推 迁 就 是 短信 ， 是 联系 我 和 家 人 的 好 办 
法 。 她 觉得 这 是 一 个 私人 平台 ， 所 以 她 在 推送 上 竟然 对 我 的 兄弟 大 喊 大 
叫 ,杰克 ， 什 么 时 候 你 才 回 家 啊 *。 后 来 她 意识 到 ， 哦 ， 等 等 ， 这 是 公 
开平 台 ! ”会 场 的 每 个 人 都 忍 不 住 笑 了 起 来 ， 回 忆 者 上 自己 妈妈 发 生 的 类 
似 的 事情 。 节 | 

商业 经 验 教 训 的 故事 也 非 第 好 。 伊 恩 - 戈 登 人 负责 监管 Loblaws 食品 杂 
仙 连 锁 店 的 所 有 产品 线 。 他 们 公司 有 “让 我 们 聊天 ”活动 ， 他 经 常 在 这 种 
针对 8 一 10 名 员工 的 活动 中 给 大 家 讲 故 事 。 "他 们 喜欢 听 故 事 ，” 戈 登 
Re 


大 学 毕业 后 ， 我 敬 驶 着 一 辆 菲 多 利 卡车 开始 了 我 的 生意 。 我 早上 
5:30 就 起 床 ， 一 直 工 作 到 晚上 8:00。 我 和 各 种 各 样 的 店主 合作 ， 和 他 们 
谈论 公司 产品 。 当 时 我 们 有 一 个 名 为 Tostitos 的 莎莎 桨 产品 〈 现 在 仍然 
有 ) 。 那 时 候 总 部 市 场 音 销 人 员 决 定 ， 每 年 通过 组 织 一 次 竞赛 进行 市 场 
宣传 。 他 们 认为 如 果 把 苋 客 规则 贴 在 莎莎 桨 外 包装 的 空白 处 可 以 省 不 少 
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钱 ， 但 原本 顾客 透 过 那个 空 晶 处 可 以 看 到 瓶子 里 的 着 ， 如 今 在 空白 处 贴 
上 竞赛 规则 ， 顾 客 承 无 法 看 到 瓶子 里 的 效 了 。 后 来 ， 每 年 市 场 部 举办 竞 
赛 期 间 ， 沙 沙 桨 的 销售 额 就 会 直线 下 降 ， 竞 赛 结束 后 ， 销 售 额 叉 会 回 
升 。 很 多 商店 的 老板 都 发 现 了 这 个 问题 并 告诉 我 ， 但 总 部 对 此 没有 行 
动 。 我 从 这 个 经 验 中 学 习 到 ， 我 们 应 该 倾听 客户 的 意见 。 现 在 我 作为 
Loblaws 公 司 的 高 级 副 总 裁 ， 始 终 在 倾听 客户 的 意见 。 

每 个 人 都 可 以 成 为 一 个 真正 的 领导 者 ， 但 别 指 望 轻而易举 就 能 实 
现 。 沃 伦 : 本 尼斯 (Warren Bennis) 在 《成 为 领导 者 》 (On Becoming a 
Leader) 一 书 中 写 道 :“ 如 果 认 识 自己 、 做 自己 像 人 们 谈论 的 一 样 容 
易 ， 就 不 会 有 那么 多 人 用 模仿 他 人 的 姿势 走 来 走 去 ， 滔 滔 不 绝地 谈 
着 “二手 想 法 '"， 拼 命 试 图 融入 而 不 是 脱颖而出 。” 上 成 为 真正 的 领导 
者 ， 需 要 挖掘 自己 内 在 的 领导 力 ， 与 同事 、 队 友和 朋友 分 享 你 的 当下 、 
想法 、 人 价值观 、 人 信念、 感受 和 故事 ;通过 保持 自己 的 真实 性 ， 激 励 辟 舞 
他 人 ; 在 认识 到 领导 力 新 时 代 让 我 们 变 得 更 加 温暖 、 能 更 多 地 分 享 个 人 
言 恩 的 同时 ， 找 到 乐趣 。 
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和 A 加 并 va 
6 s 二 


1944 年 12 月 ， 在 比利时 小 镇 巴 斯 托 涅 〈Bastogne) ， 德 国 军 队 包围 
了 美国 101 军 空降 师 。 德 国人 回 被 围困 的 美国 人 发 出 一 封 信 ， 告 诉 他 们 
为 什么 必须 投降 。 美 国 司 令 员 安 东 尼 : 麦 考 利夫 〈Anthony McAuliffe) 
只 用 一 个 词 回复 了 这 封 信 疯子 ! 美国 军官 约 蕊 夫 : 喻 珀 (Joseph 
Harper) 上 校 回 德国 人 用 同样 简洁 的 方式 传达 了 这 一 声明 ， 德 国人 问 他 
什么 意思 ， 蛤 珀 说 :“ 意 思 就 是 见鬼 去 吧 。*” 美 国人 坚持 住 了 ， 德 军 
的 进攻 最 终 以 失败 告终 。 美 国人 的 回复 清楚 地 表明 了 他 们 的 立场 和 决 
心 ， 但 凡 伟 大 的 领导 者 都 目标 明确 、 意 志 坚 定 。 


互联 网 时 代 的 信息 超载 

当今 的 每 个 人 都 处 于 信息 超载 状态 ， 但 是 在 提供 信息 时 思路 不 够 清 
晰 和 明确 ， 就 会 失去 听众 。 在 《精简 》 (Brief) 中 ， 沟 通 专 家 约 长 
麦 科 马 元 (Joseph McCormack) 写 道 : “2008 年 ， 美 国人 在 工作 之 外 获 
取信 息 消 耗 的 时 间 为 1.3 万 亿 小 时 ， 也 就 是 说 平均 每 人 每 天 大 约 需 要 12 
小 时 。”3 在 工作 中 ， 信 息 需 求 量 更 大 。 大 量 信息 纷 至 查 来 的 状态 将 成 
为 常态 ， 现 在 每 个 人 不 仅 是 信息 消费 者 ， 更 是 信息 提供 者 。 脸 书 创始 人 
扎 克 伯 格 评论 说 :“ 现 在 ， 每 个 拥有 脸 书 账号 的 人 都 有 发 言 权 ， 他 们 可 
以 发 布 状态 更 新 ， 也 可 以 推荐 链接 供 感 兴 趣 的 朋友 阅读 。 ?44 

信息 大 量 涌 入 ， 导 致 人 们 注意 某 一 事物 的 时 间 越 来 越 短 。 根 据 美 国 
国家 生物 技术 信息 中 心 CNational Center for Biotechnology Information ) 
的 数据 ， 平 均 注 意 力 时 间 已 经 从 2000 年 的 12 秒 降 至 2013 年 的 8 秒 。B3 

这 比 金鱼 的 注意 力 还 要 少 1 秒 ! Bl 我 们 短暂 的 注意 力 时 限 为 即兴 演 
讲 者 市 来 了 巨大 的 挑 成 ， 他 们 不 得 不 每 隔 8 秒 就 把 分 神 的 听众 拉 回 来 。 

此 外 ,信息 像 汪洋 大 海 淹 没 着 人 们 的 大 脑 ， 侵 效 着 人 们 的 精神 空 
间 ， 当 人 们 开始 说 话 时 很 难保 持 明 确 的 主题 。 一 天 当中 有 多 少 次 我 们 听 
讲话 者 没完 没 了 地 说 ， 而 不 知道 他 们 究竟 想 说 什么 ? 一 位 客户 曾经 和 我 
说 ， 他 有 一 个 下 属 光 说 完 “ 早 上 问候 ? 惑 至 少 得 花 20 分 钟 。 当 我 们 长 篇 大 
论 时 ， 其 他 人 就 会 又 着 我 们 ， 害 怕 和 我 们 说 话 。 


主题 明确 与 即兴 艺术 
作为 一 名 人 际 沟通 教练 ， 在 过 去 的 30 年 中 ， 我 曾 与 数 千 位 领导 者 合 
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作 。 我 发 现 越 是 那些 喜欢 脱口 而 出 的 人 越 需 要 主题 明确 。 我 遇 到 的 最 具 
挑战 性 的 情形 ， 是 和 一 位 被 送 到 我 这 里 的 一 家 公司 的 主管 合作 。 用 他 老 
板 的 话说 ， 他 被 送 来 的 原因 是 , “他 太 喜 欢 说 了 ， 他 快 把 我 逼 疾 了 ， 他 
说 啊 ， 不 停 地 说 啊 ， 永 远 都 说 不 到 点 上 ”， 他 的 老板 问 我 :“ 你 可 以 让 卡 
尔 说 话 简明 扼要 吗 ? ” 

对 我 来 说 这 是 一 个 令 人 兴奋 的 挑战 ， 于 是 我 说 : “好 。” 

当 我 和 卡尔 第 一 次 见面 时 ， 我 发 现 他 口 知 悬 河 的 习惯 已 经 根深 蒂 
回 。 也 许 是 遗传 造成 了 这 种 习惯 ， 他 父亲 的 绰号 是 “ 蔓 生 植物 ”。 我 和 他 
一 起 努力 ， 让 他 一 次 又 一 次 地 练习 用 精炼 的 语言 表达 自己 。 他 每 一 次 的 
讲话 练习 都 比 之 前 要 简短 一 些 ， 而 针对 每 一 段 话 我 们 都 至 少 练习 五 次 。 

最 后 ， 卡 尔 终 于 能 简明 扼要 地 说 话 了 。 实 际 上 他 变 成 了 简练 的 “ 海 
报 男 孩 "。 他 的 老板 说 他 的 会 议 发 言 简短 、 精 炼 、 切 题 。 听 到 这 个 消息 
我 异 稼 激动 ， 卡 尔 也 为 自己 取得 的 进步 感到 非常 自豪 。 但 当 我 去 找 那 位 
老板 ， 和 他 谈 起 卡尔 取得 的 重大 进步 时 ， 老 板 说 : “你 知道 ， 卡 尔 还 有 
一 个 毛病 。 在 我 们 最 近 召 开 的 一 次 CEO 大 会 上 ， 他 特别 想 发 言 ， 结 果 他 
一 口气 说 了 10 条 观点 。” 

在 《哈佛 商业 评论 》 (Harvard Business Review) 的 一 篇 文章 中 ， 
精神 病 学 家 马克 : 古 尔 斯 顿 (Mark ”Goulston) 解释 说 ， 很 多 人 都 有 极其 
强烈 的 、 想 不 断 说 话 的 感 党 ， 即 使 没什么 可 说 的 。 十 尔 斯 恩 认 为 ， 他 们 
这 样 做 主要 有 两 个 原因 :“ 第 一 ， 所 有 人 都 询 望 被 倾听 。 第 二 ， 在 谈论 
自己 的 过 程 中 ， 我 们 的 身体 会 释放 多 巴 腕 ， 即 快乐 和 荷尔蒙。 人们 喉 唆 不 
ee 


除了 纯粹 盏 受 说 话 市 来 的 快乐 之 外 ， 很 多 人 说 话 没有 明确 目标 ， 似 
乎 从 来 没有 思考 过 自己 的 观点 是 什么 。 他 们 围绕 着 内 容 去 组 织 对 话 ， 而 
鉴于 内 容 可 以 代表 无 尽 的 信息 ， 于 是 他 们 在 这 种 内 容 模式 下 能 不 停 地 说 
下 去 ， 没 有 明确 的 思路 ， 亦 没有 形成 茶 种 观点 。 我 兽 有 个 客户 想 面 癌 团 
队友 表 正 式 的 市 政 厅 讲话 ， 我 问 他 打算 说 什么 的 时 候 ， 他 用 以 下 “信息 
倾泻 ? 般 的 方式 作 了 回答 : 

“即使 打破 脑袋 去 想 ， 我 去 那儿 也 就 谈 两 三 件 事 。 我 想 重 点 谈 的 基 
本 上 是 对 这 一 年 的 一 点 点 回顾 ， 还 有 一 些 我 们 已 经 取得 的 成 就 ， 以 及 一 
些 对 明年 展望 的 初步 设想 。 还 有 ， 我 会 准备 一 个 清单 或 图 表 ， 我 会 
说 “这 是 我 们 所 做 的 最 棒 的 事情 '。 可 能 还 会 讲 讲 细 分 项 ， 比 如 客户 满意 
度 ; 可 能 还 会 再 选择 一 个 细 分 项 ， 比 如 技术 创新 ， 或 者 对 于 我 们 团队 来 
说 更 棒 的 事 。 我 还 会 给 大 家 举 适用 于 不 同业 务 组 的 例子 。 在 结论 部 分 ， 
es 
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这 种 意识 法 的 构思 方式 非 第 典型 ， 我 所 合作 的 很 多 领导 者 都 有 类 似 
问题 ， 他 们 讲话 时 都 是 从 一 个 大 题目 入 手 ， 然 后 把 它 分 为 小 题目 ， 再 拆 
分 为 次 小 题目 ， 然 后 引入 图 表 ， 等 等 。 讲 话 期 间 没 有 沟通 、 没 有 争论 ， 
自始至终 他 们 做 的 都 是 “信息 倾泻 ?。 上 述 那 位 团队 负责 人 最 后 竟 以 负面 
言论 一 一 “明年 的 弱点 ?结束 。 试 想 一 下 ， 这 位 发 言 人 讲话 内 容 乱 得 如 草 
壤 一 般 ， 却 迫使 听众 去 寻找 其 中 如 针 般 细小 的 观点 。 估 计 听 众 也 懒得 去 
找 答 采 ， 会 将 倾 凶 给 他 们 的 信息 直接 倒 挥 。 

这 种 以 内 容 为 驱动 的 讲话 方式 在 即兴 谈话 中 也 能 见 到 。 比 如 当 有 人 
问 一 位 领导 者 :“ 你 的 团队 进展 如 何 ? ”答案 可 能 是 一 个 长 长 的 清单 。 或 
者 老板 问 一 名 员工 :“ 我 们 的 项 目 进展 到 哪里 了 ? ”员工 的 回答 可 能 是 哪 
些 已 经 完成 了 、 谁 做 了 什么 、 进 展 情 况 如 何等 信息 倾 海 式 的 答案 。 由 于 
缺乏 明确 观点 ， 信 息 倾 海 者 到 总 结 的 时 候 才 会 使 劲 说 , “因此 ， 我 的 观 


点 是 “我 猜 我 是 说 .…...”“ 更 清楚 地 说 ..…...”。 
想 知 道 讲话 者 的 观点 是 否 明确 ， 看 他 们 使 用 袭 词 ( 比 如 “ 呢 “ 你 知 


道 ”我 的 意思 古 ”“ 好 吧 ， 在 我 看 来 ”等 ) 的 情况 整 会 略 知 一 二 。 讲 话 者 
在 使 用 这 些 词 和 短语 时 ， 其 实 正 在 琢磨 要 说 什么 。 即 使 是 最 有 智慧 、 最 
有 经 验 的 领导 者 也 会 有 这 种 倾 问 ， 一 位 评价 很 高 的 CEO 被 问 到 公司 的 某 


这 可 能 是 一 个 关键 领域 ， 但 是 我 们 要 做 的 事 还 有 符 观 察 ..…. 我 们 有 人 在 
做 这 件 事 。 时 间 会 证 明 一 切 。”Bal 

那么 解决 办 法 是 什么 呢 ? (1) 鼓励 自己 不 要 只 因为 喜欢 听 自 己 的 
声音 就 说 、 说 、 说 ; (2) 避免 信息 倾泻 ， 要 提炼 想法 。 肯 尼 迪 是 一 位 
发 表 观 点 时 主题 明确 的 大 师 ， 正 如 西 奥 多 : 索 伦 森 所 说 :“ 他 回答 问题 总 
是 简明 扼要 ， 有 的 只 有 一 句 话 ， 甚 至 一 个 词 。 他 会 对 中 子 爆 炸 几 率 发 表 
看 法 吗 ? 他 会 说 ， 不 。” 上 9 史 带 夫 : 乔 布 斯 也 会 把 他 的 演讲 提炼 成 一 句 
话 ， 他 告诉 那些 MacWorld 2007 的 粉丝 说 :“ 今 天 苹果 将 彻底 改变 电话 ， 
原因 如 下 。” 

温 斯 顿 :丘吉尔 曾经 调侃 那些 讲话 主题 不 明确 的 人 ， 他 说 :“ 起 床 之 
前 ， 他 们 不 知道 自己 要 讲 什么 ， 讲 话 的 时 候 ， 不 知道 自己 在 说 什么 ; 坐 
下 时 ， 不 知道 自己 刚刚 讲 了 什么 。?20 

能 否 重 点 突出 ， 关 系 到 即兴 讲话 的 成 败 。 长 篇 大 论 或 者 偏离 主题 都 
会 失去 听众 ; 保持 重点 突出 则 可 以 让 听众 把 注意 力 放 在 那些 你 想 让 他 们 
知道 或 关心 的 事情 上 。 以 重点 突出 的 讲话 为 基础 ， 引 领 当 下 力量 ， 能 够 
让 听众 集中 注意 力 。 
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50 岁 的 演员 丹尼尔 : 克 雷 格 (Daniel ”Craig) 己 经 扮演 詹姆斯 : 邦 德 
(James Bond) 十 余年 ，2015 年 ， 他 完成 了 第 4 部 邦 德 电影 《 幽 灵 党 》 
CSpectre) 的 拍摄 ， 该 片 是 “007 系 列 * 第 24 部 电影 。 根 据 合同 条 蒜 他 还 
将 再 拍摄 一 部 邦 德 电影 ， 不 过 他 已 经 获得 了 一 部 电视 连续 剧 中 的 一 个 角 
色 。 当 记者 问 克 雷 格 是 否 还 想 扮 演 邦 德 的 时 候 ， 他 回答 说 : “我 宁愿 打 
破 这 个 玻璃 杯 割 腕 自杀 也 不 愿意 ..….. 现 在 我 最 想 做 的 就 是 改变 。?1 

意识 到 自己 对 “ 邦 德 特许 权 ? 表 现 得 太 过 无 礼 ， 殉 雷 格 马上 做 了 一 些 
弥补 ， 后 来 工作 室 并 没有 解雇 他 。 这 表明 ， 经 验 如 此 丰富 的 演员 在 说 话 
时 竟然 也 会 反击 自己 所 扮演 的 角色 ， 也 会 偏离 正轨 ， 因 而 即兴 发 言 时 我 
们 务必 格外 小 心 。 大 家 可 以 想象 一 下 ， 如 果 一 名 员工 公开 说 “我 宁愿 割 
腕 自杀 也 不 愿意 在 这 儿 多 干 一 年 ! 现在 我 想 做 的 就 是 改变 ”， 这 人 句 话 会 
带 来 什么 样 的 影 啊 。 

在 即兴 发 言 时 ， 人 们 有 时 会 显示 出 对 工作 单位 和 工作 同事 的 不 尊 
重 。 这 很 可 能 与 不 久 前 出 现 的 四 个 现象 相关 。 首 先 ， 和 之 前 相 比 ， 人 们 
即兴 讲话 的 机 会 更 多 ， 而 先 打 底稿 再 讲话 的 传统 方式 显然 更 稳妥 一 些 。 
其 次 ， 社 交 媒 体 放 大 了 人 们 的 声音 ， 为 人 们 提供 了 之 前 不 存在 的 、 可 以 
发 泄 屈 怒 或 不 满 的 平台 。 无 论 是 在 “油管 ”(YouTube) 上 还 是 在 推 特 
上 ， 坏 消 恩 似乎 比 正面 报道 传播 得 更 快 ， 而 这 种 表达 不 敬 和 对 抗 情 绪 的 
方式 似乎 已 被 很 多 人 接受 。 再 次 ， 人 们 更 换 工 作 的 频率 比 之 前 更 高 ， 对 


工作 单位 没有 什么 感情 ， 一 生 忠 诚 的 观念 已 经 成 为 珊 远 的 记忆 。 最 后 ， 
对 非法 和 不 道德 行为 的 报道 引发 了 美国 人 对 公司 和 政府 越 来 越 多 的 批 
评 。 


对 于 一 些 人 来 说 ， 表 现 不 敬 可 能 十 一 种 很 容易 出 现 的 、 难 以 抗拒 的 
反应 ， 但 是 我 们 应 该 极力 避免 。 发 泄 情绪 可 能 会 让 你 当下 感觉 好 一 点 ， 
但 在 别人 眼 里 却 非 常 不 好 ， 会 损害 你 的 声誉 和 职业 发 展 。 坦 京 地 说 ， 真 
诚 、 敞 开心 靡 的 讲话 并 不 意味 着 随心 所 欲 ， 随 着 即兴 发 言 变 得 越 来 越 普 
氨 ， 随 着 组 织 层 级 和 组 织 界 限 的 模糊 ， 每 个 人 都 需要 有 尊重 的 意识 。 


尊重 你 的 组 织 
真正 的 领导 者 对 雇主 非常 尊重 ， 如 宁 这 上 听 起 来 " 老 派 >， 那 么 我 们 可 
以 把 组 织 看 作 是 一 个 社区 ， 正 如 詹姆斯 : 库 泽 斯 和 巴里 .波斯 纳 在 其 《 信 
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誉 》 一 书 中 指出 的 那样 , “只 有 当 人 们 愿意 致力 于 建设 比 目 己 更 伟大 的 
东西 时 ， 强 大 的 社区 、 强 大 而 有 活力 的 组 织 才 可 能 存在 ”>。 几 对 组 织 的 
号 茂 说 明 你 想 致力 于 更 有 意义 的 事情 ; 它 表 明 你 很 重视 你 和 你 的 团队 、 
同事 、 客 户 及 其 他 利益 相关 者 所 在 的 社区 。 而 作为 一 个 领导 者 ， 你 应 该 
或 励 其 他 人 相信 组 织 。 

尊重 组 织 机 构 可 以 有 很 多 种 形式 ， 可 能 是 分 享 公司 积极 正面 或 令 人 
兴奋 的 事情 ， 还 可 能 是 与 团队 针对 公司 未 来 展开 或 基 人 心 的 对 话 ， 或 同 
职员 提 及 公司 刚刚 引入 的 生育 津贴 政策 。 这 些 交 流 的 特点 是 真 城 、 开 
放 、 上 自然 、 目 有 发， 并 有 利于 公司 形象 。 对 任何 机 构 来 说， 这样 的 沟通 都 
是 生存 所 必需 的 。 

不 过 ， 对 组 织 不 敬 的 事情 经 常会 及 生 。 在 招聘 面试 中 ， 当 求职 者 被 
问 及 为 什么 离开 前 一 个 雇主 时 ， 如 宁 你 说 “那个 公司 没有 足够 的 个 人 成 
长 机 会 >， 那 么 面试 官 可 能 会 推测 你 批评 新 公司 也 是 早晚 的 事 儿 。 最 好 
这 么 回答 :“ 原 来 的 公司 给 了 我 一 个 非常 好 的 历练 ， 只 是 我 党 得 是 时 候 
改变 目 己 了 ， 我 需要 一 份 像 这 样 的 新 工作 。” 

毁坏 公司 名 誉 还 有 很 多 其 他 形式 ， 比 如 抱怨 公司 不 给 升 职 、 不 给 加 
新 、 不 提供 项 目 或 客户 资源 等 ， 遇 到 这 些 情形 时 ， 你 很 容易 放松 警惕 ， 
加 入 抱 扰 的 阵营 。 这 样 的 抱怨 会 逐渐 损毁 公司 的 声 蕉 : 不仅 员工 之 间 互 
相 抱 怨 会 损害 公司 声誉 ， 员 工 对 外 界 抱怨 也 会 损害 公司 声誉。 

坚 无 防备 的 在 线 对 话 同样 会 对 公司 造成 损害 。 社 交 媒 体 不 是 分 享 抱 
候 的 地 方 。 我 最 近 看 到 有 人 在 推 特 上 说 ,， “我 曾经 为 一 个 “灵魂 被 毁 ' 的 制 
药 公 司 工作 过 ， 那 个 行业 有 很 多 问题 ">。 未 来 的 雇主 或 客户 可 能 会 看 到 
他 的 这 条 信息 ， 他 也 很 可 能 会 因此 被 未 来 的 户主 解雇 。 我 们 一 旦 发 布 批 
评 公司 的 言论 ， 那 个 信息 束 会 被 许多 人 看 到 ， 即 使 你 匿名 发 布 ， 黑 客 也 
en 0 


尊重 你 的 管理 者 

即兴 发 言 时 一 定 要 避免 对 上 司 或 管理 层 的 不 敬 。 现 在 的 组 织 可 能 比 
之 前 更 局 平 化 ， 但 表达 尊重 仍然 是 员工 最 可 贵 的 品质 。Mic 是 一 个 由 干 
禧 一 代 创 造 的 互联 网 新 闻 公 司 。《 纽 约 时 报 》 上 有 一 篇 关于 Mic 的 文 
间 ， 讲 述 了 一 位 年 轻 员 工 由 于 在 公司 对 高 管 不 敬 而 职场 失利 的 经 
历 。 [各 当时， 公司 CEO 克 里 斯 -阿尔 特 奇 克 (Chris Altchek) 刚刚 针对 员 
工 提 出 的 将 某 个 特殊 的 假期 纳入 Mic 灵 活 休 假 政 策 作 了 积极 回应 。 

当时 ， 阿 尔 特 奇 元 对 《泰晤士 报 》 记 者 说 :“ 包 窑 和 对 重 对 Mic 来 说 
非常 重要 。” 公 司 有 一 位 员工 对 这 样 的 陈述 不 满意 ， 认 为 这 不 足以 表达 
诚意 。 在 小 组 会 上 ， 她 指责 阿尔 特 奇 元 ， 说 有 一 个 该 说 的 词 没 有 说 出 
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“是 什么 词 ? "阿尔 特 奇 元 问 。 

“是 对不起:，? 她 说 ，“ 我 没有 上 听 到 你 对 此 道歉 。” 

当 痢 大 家 的 面 指 贡 老板 的 过 错 ， 这 位 员工 光顾 着 享受 即兴 的 痛快 感 
觉 ， 而 瑟 记 考虑 不 尊重 别人 会 对 自己 产生 的 影响 ， 后 来 那 位 员工 不 在 公 
司 工作 了 。 现 在 的 企业 文化 变 得 更 为 宽松 ， 交 流 也 变 得 更 加 上 自然 、 自 
发 ， 但 依然 需要 敏感 性 。 

对 管理 层 的 草 重 应 该 是 什么 样子 的 ? 每 当 我 想到 这 个 问题 的 时 候 ， 
我 就 会 想起 黑 每 公司 高 级 人 力 资 源 业 务 合 作 伙 伴 〈HRBP) 经 理 玛丽 . 亭 
特 (Mary Hundt) ， 她 在 黑 每 已 经 工作 数 十 年 。 她 公开 承认 黑 每 面临 着 
挑战 ， 但 她 尊重 CEO 约 翰 : 陈 (John Chen) ， 认 为 约翰 : 陈 和 他 带领 的 高 
级 管理 团队 正在 使 公司 变 得 更 好 。 她 说 :“ 我 们 相信 我 们 的 领导 者 将 融 
领 我 们 渡 过 和 危机， 而 不 相信 公司 领导 者 的 人 会 传递 负面 信息 ， 这 将 降低 
我 们 的 击 气 。” 

尊重 高 级 管理 层 是 否 意味 着 拍 上 司马 屁 ? 一 点 也 不 是 。 最 好 的 员工 
并 不 是 那些 擅长 阿 讽 奉 承 的 员工 ， 而 是 与 上 司 进行 建设 性 地 互动 的 员 
工 ， 这 并 不 意味 着 对 老板 进行 猛烈 批评 ， 这 只 会 缩短 你 在 一 家 公司 的 工 
作 年 限 。 章 重 管理 层 意 味 着 知 无 不 言 、 提 出 新 观点 、 提 出 有 利于 公司 和 
老板 实现 目标 的 建议 。 此 外 ， 非 党 重要 的 一 点 是 ， 尊 重 管理 层 还 意味 着 
能 够 理解 自己 提出 的 想法 并 不 总 是 会 被 采纳 。 当 领导 者 文 持 高 级 管理 层 
时 ， 他 们 显示 出 对 高 管 的 尊重 并 鼓励 他 人 也 能 够 这 样 做 ， 这 样 会 形成 一 
个 更 强大 、 更 团结 的 组 织 。 

尊重 你 的 同事 

成 功 的 领导 者 是 具有 团队 精神 的 人 ， 这 意味 着 他 们 无 论说 话 还 是 行 
事 都 会 表达 出 对 团队 成 员 或 同事 的 章 重 。 尊 重 别 人 的 人 是 指 在 会 议 上 倾 
听 别 人 的 意见 、 不 在 别人 谈话 的 时 候 打 断 他 们 、 可 以 委 以 机 密 信 息 、 总 
ee 他 们 给 他 人 的 观感 和 感觉 都 
很 好 。 

曾经 有 一 位 客户 来 找 我 ， 原 因 是 她 经 常 发 现 目 己 和 公司 同事 陷入 攻 
击 性 对 话 。 她 说 :“ 因 为 我 到 了 公司 后 他 们 感觉 受到 了 威胁 ， 所 以 他 们 
对 我 非常 生气 ， 我 感觉 束 像 俗话 说 的 ， 嗨 ， 别 抱 恕 了 ! 这 就 是 生 
活 。” 她 很 难 癌 同事 表示 全 重 ， 后 来 我 和 她 一 起 努力 ， 重 新 思考 即兴 讲 
话 的 脚本 ， 站 在 同事 的 角度 而 不 是 自己 的 角度 说 话 ， 并 且 使 用 了 更 多 的 
合作 性 语言 。 在 当今 的 商业 机 构 中 ， 你 需要 领导 整个 组 织 ， 如 果 你 希望 
别人 能 和 你 一 起 工作 并 跟随 你 ， 那 么 你 必须 向 他 们 表示 尊重 。 

领导 者 也 会 遭遇 挑战 ， 因 为 下 属 也 需要 受到 章 重 。 对 那些 习惯 提高 
声调 指责 别人 错误 或 缺点 的 老板 来 说 ， 这 也 许 很 难 ， 但 这 些 习 惯性 的 行 
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为 是 一 种 糟糕 的 引领 当下 的 方式 。 不 章 重 下 属 表 现在 不 信任 他 们 、 对 他 
们 授权 不 够 。 一 家 大 型 跨国 公司 正在 进行 公司 重组 ， 公 司 副 总 裁 在 会 议 
中 和 下 属 说 :“ 轮 到 你 们 了 ， 资 说 吧 ， 缩 小 组 织 规模 的 最 佳 途径 有 哪 
些 ， 如 果 你 们 说 不 出 来 ， 我 会 帮 你 们 想 。” 他 的 意思 是 他 不 确定 他 的 团 
队 是 否 有 能 力 拿 出 答案 ， 如 果 他 们 不 能 ， 他 就 会 提出 方案 。 他 不 仅 是 在 
威胁 他 们 ， 而 且 根本 就 不 尊重 他 们 。 

即使 在 公司 之 外 ， 你 也 要 对 同事 表示 尊重 。 假 设 你 下 班 后 出 去 哆 
酒 ， 席 间 大 家 提 到 了 公司 里 的 茶 个 同事 ， 表 示 喜 欢 或 不 辟 欢 这 个 人 。 任 
何 对 同事 的 批评 或 任何 形式 的 座 毁 都 会 弱化 次 话 者 的 专业 身份 。 如 打 你 
想 被 视 为 领导 者 ， 就 应 该 避免 这 样 的 评论 ， 甚 至 可 以 把 这 些 时 刻 看 作 是 
领导 力 时 刻 ， 你 可 以 和 大 家 说 “ 咀 们 换个 话题 ， 说 后 别 的 "， 或 者 针对 被 
大 家 轻视 的 那个 同事 谈 一 些 你 认为 他 具有 的 优点 。 

越 来 越 重 要 的 是 ， 在 我 们 多 样 的 工作 环境 中 ， 每 个 人 都 应 该 具有 蕊 
重 不 同 背 景 的 人 的 包容 性 思维 。【〔 即 使 幽默 地 )〉 嘲笑 别人 的 缺点 或 迎合 
偏见 都 会 使 人 陷入 危险 境地 。 房 间 里 有 女性 员工 在 场 ， 却 把 员工 统称 
为 “伙计 ”就 是 考虑 不 周 。 现 在 正 是 收回 偏见 、 导 重 每 个 人 的 时 候 。 

作为 领导 者 ， 你 能 做 些 什 么 来 加 强 同 事 和 团队 成 员 之 间 的 全 重 呢 ? 
你 可 以 为 公司 建立 标准 。 多 年 前 ， 加 拿 大 有 一 家 林产 品 公司 长 期 业绩 不 
佳 ， 该 公司 重 事 会 聘用 了 一 位 变 音 型 CEO 来 改变 公司 文化 、 提 高 业绩 。 
该 CEO 强 调 尊重 是 核心 价值 观 ， 他 明确 告知 员工 ， 对 于 背后 说 长 道 短 或 
恶 语 中 伤 他 人 的 行为 ， 公 司 实行 零 容 妨 。 这 个 规定 给 公司 文化 带 来 了 强 
烈 的 影响 ， 正 如 该 公司 一 位 前 员工 所 说 的 那样 :;“ 这 种 公司 文化 让 你 感 
党 更 安全 ， 感 觉 目 己 是 有 道德 的 、 负 责任 的 公司 的 一 分 子 。” 


尊重 你 自己 

成 功 的 领导 者 会 为 自己 塑造 一 种 一 贯 积极 、 可 信 的 “个 人 品牌 形 
象 *， 当 他 们 感到 脆弱 、 疲 和 急 或 不 安 时 ， 他 们 不 会 削弱 自己 。 然 而 ， 我 
0 
I 名誉 。 

通常 当 我 演讲 或 授课 的 时 候 ， 我 会 要 求 观 众 志 愿 者 到 前 面 来 接受 指 
导 。 有 一 次 ， 有 一 名 女性 志愿 者 走 上 台 来 ， 在 200 名 观众 面前 ， 练 习 如 
何 与 公司 的 首席 财务 官 即兴 交流 。 那 天 ， 她 鼓 足 了 勇气 ， 大 家 都 为 她 鼓 
掌 。 但 她 30 秒 钟 的 对 话 却 充满 了 对 自我 的 贬损 ， 她 是 这 么 说 的 : “路 ， 
罗布 ， 我 是 凯 伦 。 你 可 能 不 记得 我 ， 但 我 曾经 在 财务 部 吃 早餐 。 我 不 知 
道 你 是 不 是 已 经 意识 到 ， 但 对 我 们 来 说 却 真 的 是 大 开眼 界 。 我 们 法 务 部 
的 人 对 财务 目标 与 我 们 的 目标 之 间 的 联系 一 无 所 知 ， 但 现在 已 经 不 同 。 
所 以 ， 我 很 高 兴 我 们 参加 了 这 个 活动 。” 
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一 个 本 应 该 改变 她 在 财务 官 眼 里 地 位 的 对 话 ， 她 却 暗示 了 以 下 几 层 
意思 : (1) 她 没有 姓氏 (一 定 要 用 名 字 和 姓氏 来 介绍 上 自己) ; (2) 她 
不 值得 被 人 记 住 ，(3) 她 的 团队 在 会 议 前 处 于 “ 黑 瞳 中 ”， 对 会 议 内 容 
一 无 所 知 。 所 有 这 些 消极 的 言论 都 不 必要 。 第 二 次 演示 她 有 了 很 大 的 提 
高 并 且 有 了 更 多 的 自信 。 

尊重 应 当成 为 我 们 即兴 谈话 的 核心 价值 。 要 做 到 这 一 点 ， 我 们 必须 
把 它 作为 我 们 思维 的 一 部 分 。 尊 重 上 自己 及 他 人 的 人 拥有 积极 正面 的 风 
格 ， 让 人 印象 深刻 。 加 拿 大 保险 商 Great-West Life 的 执行 副 总 裁 兼 首席 
人 力 资源 官 格雷 斯 - 帕 洛 博 (Grace Palombo) 告诉 我 说 :“ 有 几 位 高 管 以 
他 们 目 己 为 例 癌 我 展示 如 何 更 好 地 讲话 ， 即 使 是 很 难说 出 口 的 信息 ， 他 
们 的 传达 方式 也 带 着 一 种 优雅 和 亲切 感 。 令 人 难以 忘怀 的 是 他 们 说 话 的 
方式 让 人 感觉 体贴 、 友 善 。” 这 种 娴熟 的 风格 不 像 外 衣 一 样 你 想 罕 束 可 
以 穿 上 ， 它 体现 了 尊重 他 人 是 领导 力 的 核心 。 

办 公 室 是 我 们 学 习 和 实践 尊重 他 人 的 好 地 方 。 作 为 领导 者 ， 有 责任 
使 公司 以 及 和 我 们 一 同 工 作 的 人 更 具 实 力 、 更 有 能 力 。 激 励 他 人 并 让 大 
家 同心 协力 不 仅 需 要 令 人 赞叹 的 想法 ， 还 必须 同 大 家 表示 尊重 并 认可 他 
们 的 担忧 。 这 样 做 ， 你 将 拥有 愿意 聆听 你 的 听众 以 及 光 望 奶 随 你 的 员 
国 酸 
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pA = 


证 我们 正视 面前 的 严峻 岁月 ， 怀 着 举国 一 致 给 我 们 春来 的 热情 和 勇 

气 ， 怀 着 寻求 传统 的 、 珍 贯 的 道德 观念 的 明确 意识 ， 怀 着 老 老 少 少 都 能 

通过 恪尽职守 而 得 到 的 问心 无 愧 的 满足 。 我 们 的 目标 是 要 保证 国民 生活 
的 圆满 和 长 治 久 安 。 

一 一 富 兰 苑 栖 .罗斯福 
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第 8 章 做 好 疹 


2016 年 4 月 ， 加 拿 大 第 23 任 总 理 贡 斯 廷 : 特 鲁 多 宣 垢 就 职 几 个 月 后 ， 
访问 了 安大略 省 滑铁卢 市 圆周 理论 物理 研究 所 (Perimeter Institute for 
Theoretical Physics) ， 并 宣布 5 000 万 美元 的 资金 文 持 。 参 观 完 研究 所 的 
设施 后 ， 特 鲁 多 召开 新 闻 发 布 会 。 一 位 记者 开玩笑 地 请 他 解释 一 下 量子 
计算 令 人 惊讶 的 是 特 鲁 多 欣然 接受 记者 的 请 求 ， 简 明 清 晰 地 对 量子 计 
算 发 表 了 演讲 。 卫 

他 的 讲话 被 疾 狂 传播 ， 甚 至 他 的 崇拜 者 都 对 此 惊讶 不 已 ， 正 如 《名 
利 场 》 (Vanity Fair) 中 的 一 篇 文章 所 述 , “你 梦 中 的 男人 机 斯 廷 . 特 鲁 
多 在 新 闻 发 布 会 上 就 量子 计算 发 表 了 即兴 演讲 ”。 乌 特 鲁 多 为 什么 能 够 
获得 如 此 多 的 赞誉 昵 ? 答案 很 简单 ， 他 准备 得 太 出 色 了 ， 甚 至 可 以 说 精 
通 一 门 专业 技术 性 很 强 的 学 科 ， 而 这 也 大 大 增加 了 他 在 公众 中 的 可 信 


度 。 

本 章 共 有 六 个 部 分 ， 将 和 读者 讨论 如 何 为 即兴 演讲 精心 创作 脚本 。 
我 们 将 探讨 为 什么 “做 准备 ?是 数 百 年 来 即兴 发 言 最 基本 的 要 求 ; 讨论 为 
什么 了 解 相关 主题 和 该 领域 大 量 关键 信息 非常 重要 。 简 而 言 之 ， 读 者 将 
跟随 我 们 学 习 为 讲话 脚本 搭建 坚实 的 基础 。 


著名 演讲 家 为 即兴 演讲 做 准备 

当 “ 即 兴 ”(off the cuff， 英 文 直译 为 “脱离 袖口 ?) 一 词 在 1936 年 首 
次 出 现时 ， 它 本 身 就 包含 了 “要 做 准备 ”的 意思 。 这 个 词 与 很 久之 前 人 们 
的 习惯 相关 ， 那 时 候 人 们 喜欢 在 衬衫 袖口 上 记 笔 记 ， 然 后 在 讲话 时 照 着 
袖口 读 。 而 政治 家 、 演 员 和 诗人 长 期 以 来 也 一 直 使 用 这 种 方法 ， 把 他 们 
的 发 言 稿 记 在 一 次 性 的 纸 制 袖口 上 。 卫 

现在 人 们 虽然 已 经 不 在 衬衫 袖口 上 记录 了 ， 但 这 并 不 意味 着 演讲 不 
需要 事先 准备 ， 我 们 发 现 历史 上 最 优秀 的 演讲 者 都 是 花 大 量 时 间 做 准备 


Hs 

公元 前 4 世纪 ， 十 希腊 有 一 个 叫 作 德 摩 斯 梯 尼 〈Demosthenes) 的 伟 
大 演讲 家 。 人 们 篆 芝 要求 他 在 大 会 上 讲话 ， 但 他 不 会 马上 发 言 ， 他 要 等 
到 自己 对 大 家 正在 讨论 的 问题 有 了 想法 之 后 才 会 讲话 。 他 解释 说 : 他 相 
信 那 些 为 演讲 做 准备 的 人 是 真正 定 有 民主 精神 的 人 ， 虽 然 这 种 准备 并 不 
总 意味 着 逐 字 逐 句 写 下 自己 要 说 的 话 、 提 炼 出 观点 ， 然 后 再 分 享 ， 准 备 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


本 身 表 示 的 就 是 对 听众 的 尊重 。 册 

马 元: 吐 温 (Mark ”Twain) 也 强烈 认为 一 定 要 为 即兴 讲话 做 好 准 
备 。1879 年 ， 他 在 田纳西 州 陆军 协会 的 一 次 会 议 上 发 言 ， 他 说 : “今天 
晚上 我 还 没有 上 听 到 精 糕 的 演讲 ， 我 也 不 打算 给 你 们 提供 这 个 机 会 。 如 果 
有 了 时间 并 得 到 人 允许， 我 会 继续 发 表 精 彩 演 讲 。 但 每 次 作 精 彩 讲话 我 都 要 
花 几 个 小 时 来 准备 ， 对 此 我 从 来 没有 开心 过 。” 占 

温 斯 顿 ;丘吉尔 也 认可 为 即兴 发 言 做 准备 的 价值 。 有 个 著名 的 段 
子 ， 有 一 次 ， 丘 吉尔 要 去 发 表演 讲 ， 坐 车 到 达 目 的 地 后 ， 司 机 为 他 打开 
车 门 ， 他 却 没 有 马上 从 车 上 下 来 。 

“我 们 到 了 ， 长 官 。” 司 机 说 。 

“请 稍 等 ，” 丘 吉尔 回答 ，“ 我 还 在 看 我 的 即席 :演讲 稿 。”* 旧 

1948 年 ， 哈 里 .杜鲁门 竞选 总 统 ， 他 喜欢 简明 扼要 地 汗 讲 ， 竞 选 期 
间 他 认识 到 了 做 准备 的 力量 。 与 大 部 分 前 任 不 同 ， 杜 和 鲁 门 不 喜欢 正式 竞 
选 演 讲 ， 但 他 深 知 即兴 演讲 需要 做 大 量 准 备 。 巴 

今天 当 我 们 看 到 演员 在 奥斯卡 之 夜 发 表演 讲 时 ， 我 们 知道 很 多 人 都 
事先 做 了 准备 。 如 果 什 么 都 不 做 ， 直 到 上 领 奖 台 要 发 言 了 才 随 意 演讲 ， 
那么 他 们 绝 不 会 表现 出 如 此 棒 的 口才 。 如 果 仔 细 观 察 ， 我 们 会 发 现 有 的 
演员 甚至 手 里 还 抓 着 皱 皱 巴巴 的 演讲 稿 。 

像 史 带 夫 :乔布斯 这 样 的 商界 领袖 同样 会 为 即兴 演讲 做 充分 准备 。 
在 《乔布斯 的 魔力 演讲 》 (The Presentation Secrets of Steve Jobs) 一 书 
中 ， 卡 迈 恩 .加 洛 (Carmine Gallo) 指出 : “大 量 的 练习 让 乔布斯 可 以 在 
讲话 时 基本 不 用 和 草稿 。 他 在 展示 产品 时 ， 小 心地 遮 住 笔 记 ， 不 让 观众 看 
见 ， 但 他 从 来 不 会 逐 字 逐 句 地 念 出 来 。'" 到 | 

今天 的 商界 领袖 如 果 在 癌 团 队 、 客 户 或 其 他 人 讲话 前 稍 作 准备 ， 就 
会 获得 很 好 的 结果 。 一 位 年 轻 有 为 的 银行 家 告诉 我 ， 有 一 次 ， 在 英国 伦 
敦 举行 的 行业 会 议 上 ， 她 发 现 一 些 潜在 的 客户 机 会 , “于 是 我 离开 了 会 
场 ，” 她 说 , “利用 很 短 的 时 间 准 备 了 一 个 非常 答 要 的 产品 介绍 。 我 匆忙 
地 在 一 张 名 片 背 面 记 了 几 句 话 ， 然 后 很 快 将 提纲 记 在 脑子 里 。 结 果 非 党 
有 效 ， 现 在 我 们 在 欧洲 有 了 两 个 新 客户 。” 

虽然 每 位 演讲 者 讲话 时 都 很 像 是 “即兴 ”的 ， 但 其 实 他 们 都 事先 做 了 
很 多 练习 ， 准 备 了 不 同形 式 的 草稿 。 无 论 准 备 时 间 有 多 长 ， 三 周 、 三 
天 、 三 分 钟 还 是 三 秒 钟 。 积 极 利 用 时 间 组 织 想法 非常 重要 ， 这 样 你 就 能 
够 传达 领导 力 。 

保罗 : 瓦 利 说 得 好 : “只 有 当 一 个 人 真正 了 解 演讲 主题 而 且 已 经 完全 
准备 好 讲话 的 时 候 ， 在 演讲 时 跟着 感觉 走 才 是 适宜 的 。 什 么 都 不 准备 就 
跟着 感觉 走 很 容易 让 自己 陷入 灼 粹 的 境地 ， 到 时 候 你 只 能 胡乱 说 一 些 你 
不 了 解 的 东西 。” 
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事实 上 ， 毫 无 准备 的 讲话 会 损 环 自己 的 名 声 ， 克 林 特 - 伊 斯 特 伍德 
外 就 是 一 个 例子 。2012 年 ， 他 在 一 次 大 会 上 发 表 即 兴 演讲 ， 那 次 发 言 千 
成 了 很 不 好 的 影响 。 当 时 他 即兴 设计 了 一 个 滑 稿 短 剧 ， 剧 中 他 和 一 个 空 
林子 对 话 ， 假 装 一 位 总 统 坐 在 那里 。 即 兴 表 演 中 的 他 看 起 来 又 傻 又 怪 ， 
不 仅 弄 错 了 数字 还 说 一 些 污 言 秽语 。“ 我 不 能 让 这 位 总 统 对 自己 这 样 
做 。" 他 对 一 群 尴 从 不 安 的 人 说 。 发 生 这 次 电大 行为 几 年 后 ， 他 说 ， 自 
己 的 人 生 中 最 困扰 的 就 是 那 次 “ 傻 事 "。 他 为 了 一 个 短暂 的 即兴 时 刻 ， 却 
付出 了 这 么 大 的 代价 。Dai 

只 要 做 好 准备 ， 即 兴 演讲 的 表现 就 不 会 太 差 ， 就 能 避免 爆 挫 。 你 不 
必 像 克 林 特 - 伊 斯 特 伍德 那样 站 在 一 个 大 讲台 上 ， 也 不 需要 面 对 媒体 或 
很 多 员工 。 记 住 ， 每 次 说 话 都 是 一 个 潜在 的 领导 力 时 刻 ， 而 花 些 时 间 做 
好 准备 将 使 你 能 够 最 大 限度 地 利用 这 个 机 会 发 挥 影响 力 。 


了 解 主题 

准备 即兴 讲稿 的 第 一 步 是 了 解 要 讲 的 主题 。 如 果 你 想 作 正式 演讲 或 
PPT 演 示 ， 那 么 应 当 记 录 下 这 些 知 识 点 ; 如 果 你 要 进行 即兴 演讲 ， 那 么 
ee 
三 种 形式 。 

首先 是 学 科 知 识 。 人 们 期 望 你 展示 出 你 对 正在 讨论 的 话题 有 扎实 的 
知识 背景 。 例 如 ， 如 果 你 经 营 对 冲 基 金 ， 那 么 你 需要 掌握 相关 信息 ， 知 
道 该 基金 在 任何 给 定时 间 在 进行 哪些 投资 、 行 业 中 发 生 的 变化 、 未 来 前 
景 ， 以 及 历史 数据 的 趋势 线 ， 等 等 。 这 些 信息 每 天 、 每 小 时 甚至 每 分 钟 
都 在 变化 ， 因 而 无 论 是 在 会 议 、 走 万 、 午 餐 会 还 是 在 行业 会 议 上 讲话 ， 
都 需要 我 们 掌握 最 新 知识 。 

确保 讲述 正确 的 事实 ， 否 则 会 损害 你 的 信誉 。 一 位 客户 告诉 我 ， 他 
还 清楚 地 记得 一 位 销售 代表 由 于 混淆 事实 ， 结 果 损 害 了 一 个 重要 的 客户 
关系 。“ 在 和 这 位 大 客户 沟通 的 时 候 ， 他 给 出 的 统计 数据 完全 不 对 ， 我 
知道 数据 错 了 ， 而 客户 也 知道 。 我 们 很 丢人 ，” 这 位 高 管 还 说 ,， “在 即兴 
情况 下 ， 人 们 经 党 被 热情 掌控 大 脑 而 无 法 清晰 地 描述 事实 ， 或 者 根本 不 
知道 事实 是 什么 。” 昕 众 期 望 你 能 够 提供 准确 信息 ， 而 混淆 事实 的 讲话 
会 给 目 己 带 来 很 大 风险 。 今 天 ， 面 对 媒体 ， 那 些 前 述 清晰 、 表 达 流 畅 且 
语言 优美 、 风 度 优 雅 的 政治 家 令 人 难忘 。 他 们 的 讲话 让 人 不 得 不 深 深 敬 
佩 他 们 学 识 的 渊博 。 

其 次 是 一 般 性 知识 。 越 博览 群 书 ， 在 科学 、 政 治 和 体育 的 发 展 方面 
越 与 时 俱 进 ， 你 的 观点 会 越 丰 富 ， 你 的 演讲 就 越 有 说 服 力 。 不 是 每 个 人 
都 可 以 与 懂得 量子 计算 知识 的 特 鲁 多 妮 美 ， 但 广泛 地 涉猎 知识 将 使 你 更 
有 人 能力 应 对 新 情况 ， 并 借鉴 他 人 的 智慧 。 在 本 书后 面部 分 ， 你 会 读 到 在 
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小 马丁 :路 德 : 金 逝世 时 罗伯特 :肯尼迪 (Robert Kennedy) 的 悼词 。 在 这 
个 即兴 讲话 中 ， 肯 尼 迪 引用 了 他 所 熟悉 的 希腊 诗人 埃 斯 库 罗 斯 
(CAeschylus) 优美 的 诗句 ， 这 为 他 令 人 动容 的 演讲 增加 了 思想 的 深度 。 
如 果 你 也 有 喜欢 的 诗人 或 作家 ， 不 妨 引 用 他 们 的 话 提升 你 的 演讲 内 容 。 

最 后 是 经 验 性 知识 。 最 棒 的 即兴 演讲 者 还 会 在 演讲 时 讲述 一 些 个 人 
经 历 。 小 马丁 :路 德 . 金 《 我 有 一 个 梦想 》 的 演讲 在 很 大 程度 上 属于 即兴 
创作 ， 它 体现 了 作者 的 生活 理念 。 正 如 凯瑟琳 : 霍 尔 . 杰 米 森 (Kathleen 
Hall Jamieson) 所 写 的 那样 , “这 种 雄辩 的 口才 来 自 他 对 修辞 的 掌握 ， 来 
自 他 表达 目 己 声音 和 人 民 信 念 的 能 力 ， 以 及 为 了 使 听众 能 够 杀 眼 目睹 他 
所 经 历 的 世界 而 进行 的 不 懈 努 力 ”。DB 

丰富 的 经 验 性 知识 会 在 我 们 面临 工作 挑战 时 为 我 们 提供 帮助 。 格 雷 
斯 :由 洛 博 提 道 : “你 需要 做 好 准备 ， 应 对 即兴 情形 。 现 在 出 现 的 很 多 问 
题 都 和 我 30 年 前 过 到 的 问题 类 似 。 没 有 明显 的 好 办 法 时 ， 我 会 回忆 过 
去 ， 考 虑 当时 类 似 情 形 下 ， 我 是 怎么 处 理 的 。” 

综 上 所 述 ， 准 备 即 兴 演 讲 首 先 要 确保 有 扎实 的 知识 基础 ， 还 需要 有 
不 同 领域 的 广泛 知识 和 经 验 。 


牢记 领导 力 信息 

准备 即兴 演讲 还 意味 着 牢记 关键 的 领导 力 信息 。 马 殉 扎 克 伯 格 在 
这 方面 做 得 很 好 ， 他 的 讲话 总 是 “在 点 上 ”， 他 的 核心 信息 和 使 命 就 
是 : “赋予 人 们 分 享 的 权力 ， 让 世界 更 加 开放 和 互联 。"19 以 下 是 他 接受 
采访 时 说 的 话 。 

建 并 第 一 个 版 本 的 脸 书 的 原因 是 当时 在 哈佛 我 和 朋友 们 都 需要 … 一 
种 与 我 们 周围 人 保持 联系 的 方式 。 

为 形成 全 球 性 社区 ， 为 把 人 们 聚集 在 一 起 ， 为 让 所 有 人 都 有 发 言 
2 i 
互 且 


互联 互通 将 使 每 个 人 都 能 够 获得 互联 网 带 来 的 所 有 机 会 。 

我 们 十 年 路 线 图 的 重点 是 建立 技术 ， 让 全 世界 每 个 人 都 有 能 力 与 任 
何 他 们 想 要 分 至 的 人 分 至 。 

现在 每 个 拥有 脸 书 账号 的 人 都 有 发 言 权 。 芭 | 

扎 殉 伯 格 完 竟 是 如 何 做 到 信息 表达 一 致 的 ? 答案 很 简单 ， 就 是 通过 
思考 并 与 他 人 交谈 ， 这 也 正 是 领导 者 建立 核心 信息 的 方法 。 中 这 样 可 
以 使 信息 一 致 、 清 晰 、 令 人 信服 ， 从 而 提升 即兴 领导 力 。 

作为 汉 弗 莱 集 团 的 创始 人 ， 我 心里 总 是 蒙 绕 着 一 系列 相互 交叉 和 关 
联 的 信息 ， 其 中 的 核心 信息 是 帮助 领导 者 提高 沟通 能 力 ， 而 其 他 信息 则 
属于 这 个 核心 信息 的 文 持 性 信息 。 例 如 ， 我 们 告诉 客户 ， 我 们 将 帮助 他 
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们 “引领 每 次 及 言 “ 明 过 在 整个 组 织 的 各 个 层级 强 有 力 的 沟通 来 实现 相 
领 ";， 在 我 们 网 站 上 可 以 看 到 ,“ 我 们 唯一 的 重点 就 是 帮助 客户 沟通 ， 并 
引领 每 次 沟通 ”， 这 个 重 扣 会 员 彻 在 本 书 的 全 部 内 容 里 。 

如 果 领 导 者 能 够 成 功 地 表达 关键 信息 ， 那 么 在 公司 中 工作 的 每 个 人 
都 会 思考 和 谈论 同样 的 信息 。 这 也 是 为 什么 当 我 收 到 我 的 一 位 新 员工 写 
来 的 信 时 感觉 特别 激动 的 原因 。 那 封 信 上 说 : “我 很 弯 笠 能 成 为 公司 一 
员 ， 一 道 妃 寻 您 25 年 前 制定 的 公司 愿景 ， 那 就 是 不 断 地 回 领 导 者 传授 将 
每 一 次 沟通 都 作为 施加 影响 、 司 发 他 人 的 机 会 。” 这 就 是 关键 信息 的 力 
量 : 对 能 接触 到 这 些 信息 的 人 具有 局 发 性 。 

无 论 你 所 在 组 织 、 团 队 如 何 ， 一 定 要 写 下 关键 信息 和 其 他 支持 性 信 
恩 ， 并 且 将 这 些 信息 刻 在 脑子 里 ， 每 次 讲话 时 都 引用 它 ， 这 些 将 构成 你 
即兴 演讲 草 稳 的 基础 。 

这 些 步 又 将 有 助 于 你 对 各 种 即兴 情况 做 好 准备 。 所 有 出 色 的 即兴 演 
讲 者 都 会 事先 做 好 准备 、 构 建 扎 实 的 知识 基础 ， 并 牢记 关键 信息 。 正 如 
一 位 客户 所 解释 的 : “最 好 的 即兴 情况 是 当 我 做 足 准 备 ， 当 我 熟知 相关 
材料 ， 无 论 你 把 我 放 在 什么 情形 中 ， 我 都 能 脱口 而 出 。” 
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我 心里 总 是 有 两 个 声 道 在 同时 播放 ， 一 个 声 道 播放 着 我 正在 想 的 东 
西 ， 男 一 个 播放 着 我 认为 听众 想 要 或 需要 的 或 他 们 期 等 我 讲 的 。 于 是 ， 
一 半 思 考 专注 于 我 自己 的 声 道 ， 男 一 半 思 考 则 集 留 在 和 听众 共鸣 的 

pa 

保罗 : 瓦 利 认为 ， 在 收集 整理 思路 的 同时 ， 了 解 听众 非常 重要 。 如 
果 我 们 想 以 正确 的 方式 传达 正确 的 信息 ， 那 么 这 种 “ 双 声 道 *” 就 必须 在 我 
们 心里 不 断 地 播放 。 只 在 讲话 的 时 候 了 解 听众 是 不 够 的 ， 还 应 当 在 讲话 
前 、 讲 话 中 和 讲话 后 了 解 听 众 。 


了 解 听众 : 讲话 前 

在 与 听众 面对面 之 前 需要 花 点 时 间 对 他 们 做 一 番 分 析 。 斯 图 尔 特 : 
福 曼 向 我 解释 说 : “我 告诉 职员 ， 你 必须 把 自己 放 进 听众 的 脑袋 里 ， 你 
得 知道 困扰 他 们 的 是 什么 ， 什 么 对 他 们 起 作用 、 什 么 没 用 ， 他 们 的 热点 
话题 是 什么 。” 了 了解 昕 众 将 使 你 能 够 触及 他 们 的 内 心 ， 所 以 得 问 自己 “他 
们 对 我 要 介绍 的 想法 有 什么 兴趣 “我 需要 劝说 他 们 改变 想法 吗 ”“ 如 果 是 
这 样 ， 我 最 好 的 策略 是 什么 ”。 

评估 听众 的 知识 水 平 也 至 关 重 要 。 讲 话 需 要 从 解释 基础 知识 开始 
吗 ? 还 是 他 们 对 这 个 问题 已 经 有 深入 的 了 解 ? 加 拿 大 安大略 省 公务 员 养 
老 基金 (OMERS) 的 负责 人 阿 德 奥 拉 : 阿 德 巴 约 〈Adeola Adebayo) 从 
她 的 老板 那里 学 习 到 了 很 多 了 解 听 众 的 技能 。 她 告诉 我 说 ， 她 正 准 备 与 
高 层 管理 人 员 对 话 ， 她 自己 有 具备 很 多 专业 知识 ， 但 老板 说 不 应 该 假设 高 
层 管 理 人 员 和 她 有 相同 的 专业 基础 。“ 你 可 以 这 样 看 这 个 问题 ，” 她 的 老 
板 说 , “就 好 像 你 有 博士 学 位 ， 而 你 的 听众 在 这 个 领域 还 处 于 小 学 阶 
段 。”“ 所 以 我 就 按照 这 个 原则 做 了 准备 ，” 她 说 ,，“ 当 然 还 是 有 一 些 专 业 
术语 不 可 避免 ， 比 如 EBITDA (未 计 利 旦 、 税 项 、 折 旧 及 挫 销 前 的 利 
润 ) 和 负债 净 额 等 ， 我 就 用 拆 析 的 方式 为 大 家 简单 地 解释 ， 比 如 ‘这 个 
数字 越 高 对 我 们 来 说 越 糟 糕 :， 或 者 我 会 在 图 表 中 显示 上 度量 标准 ， 并 解 
释 当 这 条 线 上 升 的 时 候 情 况 不 好 ， 而 当 它 下 降 的 时 候 情 况 是 好 的 。” 

提前 了 解 昕 众 也 会 让 你 意识 到 可 能 存在 与 你 想法 迎 寞 的 人 。 讲 话 前 
需要 确定 讲话 的 目标 受众 是 谁 ， 不 一 定 必须 是 高 层 管理 人 员 ， 还 可 能 是 
一 位 同事 或 客户 。 问 自己 如 下 问题 :“ 在 这 一 群 人 里 我 是 在 和 谁 真正 对 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


话 ? 他 们 同样 重要 吗 ? 是 否 有 人 更 重要 一 些 ? ”你 必须 要 考虑 ， 你 在 向 
谁 寻求 支持 ， 谁 会 做 最 终 决 是。 当然， 还 要 关注 会 场 内 的 其 他 人 ， 只 把 
注意 力 集中 在 老板 一 个 人 身上 是 危险 的 。 即 便 你 非常 想得到 老板 对 项 日 
的 批准 ， 你 也 需要 和 其 他 人 保持 眼神 接触 ， 不 能 让 人 明显 感觉 你 只 是 在 
和 一 个 人 讲话 。 

如 果 你 的 目标 受众 是 一 个 人 人， 那么 就 要 尽 可 能 地 多 了 解 这 个 人 。 我 
身边 曾 发 生 过 这 样 一 件 事 。 一 位 商业 领袖 受 邀 赴 宴 ， 他 在 去 之 前 仔细 研 
究 了 主办 这 次 活动 的 CEO 的 简历 。 在 大 家 互相 介绍 环节 ， 他 走 到 那 位 
CEO 身 边 说 : “你 是 菲 尔 吧 ， 是 这 家 公司 的 创始 人 ， 对 吗 ? ”他 赞扬 了 这 
位 CEO 取 得 的 成 就 ， 还 简要 地 提 到 了 他 事业 中 的 一 些 里 程 碑 。 这 位 CEO 
后 来 告诉 我 说 : “他 事先 做 了 准备 工作 了 解 我 的 情况 ， 这 件 事 给 我 留 下 
了 深刻 的 印象 。 这 样 的 准备 真 的 让 人 很 惊喜 。 那 次 见面 后 ， 他 可 以 随时 
打 电 话 给 我 ， 不 管 是 白天 还 是 晚上 ， 我 很 乐意 为 他 做 任何 事 。” 

事先 分 析 听 众 会 让 我 们 知道 如 何 可 以 讲 得 更 好 。 假 设 你 是 薪酬 经 
理 ， 新 的 薪酬 计划 刚刚 获 批 ， 与 同事 谈 这 项 计划 时 ， 你 需要 为 不 同 的 同 
事 定 制 不 同 的 信息 。 比 如 ， 与 团队 沟通 时 应 该 强调 该 计划 的 好 处 ， 和 主 
管 沟通 时 应 着 重 于 你 如 何 让 这 项 计划 获 批 ， 与 高 层 管理 人 员 交 谈 时 要 说 
明 新 计划 在 吸引 和 留用 人 才 、 建 立 公 司 人 才 库 方面 的 作用 。 只 有 清楚 地 
了 解 听众 ， 才 能 更 好 地 、 有 针对 性 地 讲话 。 


了 解 听众 : 讲话 中 

当 你 站 在 听众 面前 时 ， 一 定 要 对 会 场 的 状况 多 加 留意 并 作出 相应 的 
| 
年 听 众 。 

听众 在 听 吗 ? 仔细 留心 听众 的 参与 度 和 他 们 的 注意 力 状 况 ， 以 确认 
自己 是 否 触及 他 们 的 内 心 。 假 设 你 正在 向 一 组 同事 介绍 产品 ， 发 现 大 家 
的 注意 力 澳 散 ， 这 时 务必 改变 讲话 策略 。 同 样 ， 如 采 拿 者 一 本 产品 介绍 
手册 和 客户 交流 ， 结 果 发 现 客户 不 断 翻阅 手册 而 不 注意 你 说 话 ， 这 时 候 
就 要 想 办 法 把 书 拿 走 。 玛 丽 : 维 图 格 对 我 说 : “我 兽 经 和 一 位 导师 合作 
过 ， 他 可 以 非常 巧妙 地 避免 产品 介绍 手册 对 谈话 的 干扰 。 他 有 能 力 获得 
委托 人 的 信任 ， 他 会 说 ，“ 你 看 ， 这 本 书 里 有 大 量 的 产品 实际 情况 介 
绍 ， 但 我 想 告 诉 你 的 是 ， 为 什么 我 们 认为 这 笔 交 易 值 得 做 '。” 

观察 会 场 内 大 家 的 肢体 语言 ， 如 果 看 到 听众 徘 着 椅 背 坐 着 或 者 一 直 
摆弄 手机 或 弯 着 腰 坐 在 座位 上 或 双 臂 交叉 ， 我 们 应 该 马上 改变 讲话 方 
式 ， 否 则 会 失去 听众 的 注意 力 。 而 如 果 他 们 的 眼睛 紧 紧 有 困 着 你 ， 他 们 的 
身体 转 癌 你 ， 他 们 的 面部 表情 生动 ， 可 以 确定 你 的 讲话 触及 了 他 们 的 内 
心 。 
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哪些 观点 有 了 吸引 力 ? 留 意 会 场 ， 确 认 大 家 抓 大 不 放 的 那些 想法 。 艾 
伦 : 康 书 博 士 告诉 我 ， 每 次 走 进 教室 ， 他 都 会 小 心 留意 教室 里 的 情 
况 : “环顾 一 下 教室 ， 学 生 的 思想 状况 决定 了 我 要 以 哪 种 方式 讲课 。 束 
算 我 事先 做 了 准备 ， 我 还 是 想 和 学 生 即 兴 聊 聊 。 这 实际 上 在 很 大 程度 上 
取决 于 学 生 ， 他 们 的 参与 让 我 对 他 们 的 知识 领悟 情况 有 了 有 具体 了 解 ， 而 
我 也 会 回应 他 们 的 观点 ， 并 填补 他 们 人 缺乏 的 知识 或 未 领悟 的 内 容 。” 

商务 会 谈 也 是 如 此 ， 需 要 了 解 客 户 在 想 什 么 ， 并 把 目 己 的 观点 建立 
在 他 们 想法 的 基础 上 上， 这样 才 能 和 客户 有 一 个 更 稳固 的 协作 式 讨 论 。 比 
方 说 ， 同 客户 介绍 产品 要 先 理 解 客户 的 想法 ， 可 以 询问 客户 自 上 次 见面 
以 来 是 否 有 什么 变化 。 如 果 对 话 建立 在 客户 的 想法 上 ， 我 们 就 会 从 他 们 
那里 得 到 更 多 支持 。 如 果 你 在 留心 会 场 内 的 思想 流动 ， 还 要 留意 是 否 存 
在 观点 冲突 ， 并 尽力 解决 这 些 冲 突 。 

组 织 文化 是 怎样 的 ?每 个 组 织 都 有 特定 的 文化 ， 这 种 文化 定义 着 人 
们 互动 的 方式 。 文 化 可 以 是 正式 的 、 非 正式 的 、 竞 争 性 的 、 合 作 性 的 、 
家 庭 式 的 或 者 部 落 式 的 。 对 文化 要 有 敏感 性 ， 并 在 此 基础 上 决定 即兴 互 
动 方 式 。 道 明 银 行 集团 (TD Bank Group) 副 总 裁 托 妮 . 费 拉 里 〈Toni 
Ferrari) 非常 关注 她 所 在 组 织 的 文化 ， 她 指出 : “我 们 集团 拥有 非常 注重 
协作 的 公司 文化 ， 总 是 做 会 场 里 最 聪明 的 人 或 者 总 是 当 唯 一 发 表意 见 的 
人 并 不 是 件 好 事 。 做 集体 决定 一 定 要 考虑 每 个 人 的 想法 ， 这 一 点 非常 重 
要 。 因 此 ， 每 次 在 我 提出 建议 做 决定 前 ， 我 一 定 会 问 大 家 是 不 是 每 个 人 
都 表达 了 目 己 的 意见 a 

男 一 方面 ， 在 彼此 竞争 的 公司 文化 环境 中 ， 我 们 不 需要 对 每 个 人 都 
友好 ， 更 重要 的 是 关注 如 何 变 得 “ 厚 脸皮 ”以 及 如 何 自 信 、 有 说 服 力 地 展 
示 上 自己 的 想法 。 当 然 这 并 不 是 说 要 择 击 别人 ， 我 们 只 是 做 目 己 而 已 。 不 
过 ， 这 可 能 意味 着 挑战 别人 ， 也 被 别人 挑战 。 在 这 样 的 文化 中 ， 平 时 讲 
话 要 表现 自己 的 信念 和 目 信 。 了 解 组织 文 化 规则 《不管 是 在 我 们 的 公司 
还 是 讲话 对 象 的 公司 ) ， 这 对 我 们 的 成 功 至 关 重 要 。 

除 此 之 外 ， 对 全 球 文化 差异 也 要 保持 敏感 性 。 如 果 你 正在 参加 全 球 
电话 会 议 ， 一 定 要 留意 参 会 人 员 的 习惯 用 语 。 一 位 副 总 裁 兽 告 诉 我 说 ， 
他 的 老板 在 日 本 曾 发 表 过 一 次 即兴 讲话 ， 他 是 这 么 开始 讲 的 “我 们 必 把 
油门 踩 到 底 “〈 全 速 前 进 ) ”， 每 个 人 都 困惑 不 解 ， 然 后 他 继续 说 “我 们 必 
须 把 球 打 出 场地 【做 到 最 好 ) ”。 这 些 都 是 棒球 比赛 的 常用 语 ， 他 这 么 
说 是 因为 自己 酷爱 棒球 ， 而 听众 根本 就 没 明白 他 讲话 的 含义 。 第 二 天 下 
午 ， 那 位 副 总 裁 不 得 不 同 参 会 者 解释 老板 的 讲话 。 

如 今 组 织 的 政治 现状 如 何 ? 尽管 今天 的 组 织 比 以 前 更 加 局 平 ， 但 
机 构 中 依然 存在 着 顶层 和 底层 ， 以 及 二 者 之 间 的 中 间 层 。 员 工 不 应 当 对 
高 级 管理 者 低 声 下 气 或 阿 讷 奉承 ， 而 应 当 尊 重 他 们 所 担任 的 职务 和 他 们 
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在 决策 中 所 扮演 的 角色 。 这 意味 看 承认 他 们 的 观点 ， 认 真 倾听 他 们 的 意 
见 ， 按 照 他 们 所 说 的 行事 ， 并 表现 出 适当 的 尊重 。 在 挑战 他 们 的 时 候 ， 
切记 不 要 采取 对 抗 性 的 方式 。 事 实 上 ， 这 个 原则 适用 于 任何 对 话 双方 。 

高 层 领导 也 需要 意识 到 权力 的 动态 变化 ， 不 要 让 团队 成 员 不 敢 参 与 
决策 。 一 位 副 总 裁 说 过 : “如 果 讨 论 的 时 候 我 在 场 ， 团 队 就 把 我 讲 的 当 
作 最 终 答 案 ， 而 不 愿意 表达 意见 。 所 以 我 有 时 会 故意 对 大 家 说 ，“ 和 大 
家 一 起 进行 头脑 风 骏 ， 我 希望 大 家 都 来 挑战 我 ， 提 出 目 己 的 想法 ， 因 为 
我 还 没有 管 采 ”。 我 们 面临 两 个 选择 ， 要 么 让 团队 成 员 表 达观 后 展示 他 
们 的 领导 力 ， 要 么 我 们 对 一 切 问题 表达 意见 而 阻止 成 员 思 

男女 员工 表现 如 何 ? 了 解 会 场 还 需要 注意 性 别 的 动态 变化 。 与 男性 
相 比 ， 女 性 在 讲话 时 更 容易 被 打 断 ，! 芭 男性 通常 声音 洪亮 、 自 信 、 饱 
满 ， 女 性 也 经 第 主动 让 男 同事 上 台 讲 话 。 我 们 建议 应 当 平 衡 两 性 的 发 言 
机 会 。 如 果 有 位 女士 保持 沉默 ， 但 你 知道 她 头脑 反应 迅速 、 是 关键 决策 
者 ， 那 么 束 去 征求 她 的 意见 ， 主 动 要 求 她 发 言 。 如 果 你 发 现 会 场 有 人 控 
制 了 大 家 的 讨论 ， 就 可 以 提出 会 场 还 有 人 没有 机 会 发 言 ， 你 想 听 听 他 们 
的 意见 。 只 有 每 个 人 都 参与 进来 ， 整 个 会 场 才能 更 加 活跃 。 


了 解 听 众 : 讲话 后 

不 管 是 介绍 产品 、 社 交 活 动 谈话 、 对 员工 进行 市 政 厅 讲话 、 参 加 求 
只 面试 ， 还 是 走廊 的 快速 交谈 ， 即 兴 谈 话 之 后 都 要 问 自己 如 下 问 
题 , “我 对 听众 是 否 了 解 ”我 对 情况 是 人 否 做 了 正确 解读 ”。 这 些 事后 评估 
非常 重要 ， 是 我 们 提高 演讲 技能 的 好 方法 。 

我 兽 经 和 一 位 副 总 裁 一 起 工作 ， 她 告诉 我 说 ， 她 的 老板 不 仅 或 励 她 
在 重要 讲话 之 后 反思 ， 而 且 在 每 次 与 客户 见面 之 后 也 要 进行 反思 。“ 所 
以 ，” 她 告诉 我 ,，“ 我 开始 问 (内 部 ) 客户， 他 们 是 否 觉得 我 了 解 他 们 的 
需求 ， 当 其 中 一 个 人 说 其实 ， 你 还 可 以 做 得 更 好 时， 我 感觉 自己 可 能 
存在 一 些 问 题 。 当 他 告诉 了 我 原因 ， 我 友 现 的 确 是 我 误解 了 他 。 最 后 我 
们 终于 彼此 理解 ， 他 说 你 在 讲 ‘ 你 应 该 这 样 做 或 者 那样 做 ' 时 说 得 太 快 。 
我 决定 听从 他 的 建议 ，6 个 月 后 ， 我 从 他 那里 开始 得 到 正面 反馈 。” 

忆 而 言 之 ， 一定 要 多 方位 地 思考 问题 ， 束 像 立 体 声 ， 一 个 声 道 并 中 
于 自己 的 想法 ， 而 妨 一 个 声 道 留意 听众 反应 。 要 成 为 一 个 伟大 的 即兴 演 
讲 者 ， 束 一 定 要 在 讲话 前 、 讲 话 中 和 讲话 后 了 解 你 的 听众 。 
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第 10 章 领导 者 讲话 脚本 模 


阿尔 基 达 玛 是 公元 前 4 世纪 时 期 的 雄辩 家 ， 他 认为 即兴 讲话 非常 重 
要 。 在 其 专著 《 论 诡辩 家 》 (On Composers of Written Speeches) 中 他 提 
出 ,与 正式 带 讲稿 的 演讲 相 比 ， 即 兴 演 讲 需 要 更 多 的 技巧 。 他 写 
道 :“ 如 果 一 个 人 花 了 很 多 时 间 准 备 正式 演讲 稿 ， 现 在 义 让 他 作 即 兴 演 
讲 ， 他 的 内 心 会 充满 无 奈 、 往 香 和 困惑 。 站 因而 ， 阿 尔 基 达 玛 认为 我 
们 应 该 提前 在 内 心 组 织 我 们 的 演讲 内 容 。L 

这 真是 明智 的 建议 ， 无 论 你 离 发 表演 讲 还 有 1 小 时 还 是 5 秒 ， 一 定 要 
计划 一 下 自己 要 说 什么 。 当 然 能 准备 到 什么 程度 与 你 有 多 少时 间 有 关 。 
记 住 在 任何 情况 下 ， 事 先 收集 、 整 理 自 己 的 想法 非常 重要 ， 干 万 不 能 量 
无 准备 就 上 台 发 言 ， 不 能 想到 什么 就 说 什么 。 这 种 跟着 感觉 走 的 讲话 方 
式 对 于 领导 者 来 说 非常 不 合适 ， 会 导致 听众 的 “ 仿 香 ?和 “困惑 ?”， 正 如 阿 
尔 基 达 玛 所 述 。 

本 章 介绍 领导 者 讲话 脚本 模板 。 这 是 一 种 在 即兴 对 话 中 组 织 思维 的 
模板 ， 由 汉 弗 莱 集 团 开 有 发。 这 种 模板 可 用 于 我 们 所 有 的 增 训 。 


领导 者 讲话 脚本 模板 介绍 
本 书 介绍 的 模板 简单 易 行 ， 模 板 包 括 四 部 分 ， 以 说 服 的 基本 原则 为 
基础 。 吧 图 10-1 显 示 了 该 模板 的 主要 内 容 。 


领导 者 讲话 脚本 模板 


。 呼吁 行动 : 


图 10-1 领导 者 讲话 脚本 模板 
以 下 为 大 家 介绍 如 何 使 用 模板 。 
第 一 ， 用 抓 手 来 吸引 听众 。 抓 手 内 容 可 以 是 对 听众 友好 的 问候 ， 
或 是 对 前 面 讨 论 的 引述 ， 或 是 延续 某 人 的 观点 。 本 书 第 13 章 将 详细 讨论 


抓 手 。 

第 二 ， 陈 述 要 点 。 这 部 分 涉及 你 的 观点 ， 是 即兴 讲话 脚本 的 核心 所 
在 。 本 书 第 11 章 将 探讨 讲话 要 点 的 作用 和 内 容 。 

第 三 ， 建 立 结构 体 。 本 部 分 为 讲话 要 点 构建 令 人 信服 的 和 案例， 并 所 
供 明 确 的 、 有 说 服 力 的 论据 。 请 参阅 本 书 第 12 草 有 关 结 构 体 的 讨论 。 

第 四 ， 以 呼吁 行动 结束 。 讲 话 要 扣 要 转化 为 行动 ， 这 部 分 讲话 即 
起 到 唤起 行动 的 作用 。 本 书 第 13 章 将 对 此 进行 详细 的 探讨 。 

这 个 包含 四 个 部 分 的 模板 可 以 帮助 讲话 者 引领 听众 思维 ， 并 有 力 地 
> 


模板 介绍 
现在 你 可 能 想 知 道 , “ 面 对 茶 种 具体 情况 ， 我 怎样 才能 真正 使 用 这 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归 属 原 作者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
个 模板 呢 ”? 


假设 你 正在 准备 一 次 求职 面试 ， 一 定 要 记 下 脚本 的 关键 要 素 。 从 抓 
手 入 手 ， 即 对 面试 官 说 一 些 杀 切 的 话 以 及 对 目 己 能 够 候选 这 一 职位 表示 
感谢 。 接 下 来 是 要 点 部 分 ， 即 为 什么 你 相信 自己 是 很 棒 的 候选 人 。 说 完 
要 点 ， 给 出 你 认为 自己 适合 这 个 职位 的 几 个 理由 。 最 后 以 呼吁 行动 结 
束 ， 即 询问 下 一 步 的 安排 是 什么 并 表达 自己 很 高 兴 成 为 职位 候选 人 。 这 
0 
自信 人 和 余 。 

再 来 举 个 例子 ， 假 设 你 马上 要 和 老板 见面 汇报 项 目 最 新 情况 ， 那 么 
会 前 10 分 钟 ， 你 应 当 快 速写 下 脚本 的 关键 要 素 。 在 抓 手 部 分 ， 可 以 这 人 么 
说 一 一 “我 知道 你 对 X 项 目 非常 感 兴趣 ”; 然后 继续 说 要 点 部 分 一 一 “我 想 
告诉 你 一 个 好 消息 ， 项 目 进展 非常 顺利 ”;， 现在 需要 在 结构 体 部 分 给 出 
论据 一 一 为 什么 说 项 目 进展 顺利 ， 最 后 以 呼吁 行动 结束 一 一 你 想 让 老板 
做 什么 ? 或 者 接 下 来 你 会 做 什么 ? 

束 这 么 简单 。 这 个 简单 的 模板 可 以 指导 你 进行 任何 会 谈 和 讨论 。 如 
果 你 花 时 间 在 纸 上 或 脑子 里 记 下 这 个 模板 的 四 个 关键 要 素 ， 你 的 讲话 会 
听 起 来 非常 目 然 和 即兴 。 


模板 应 用 

即兴 演讲 技巧 中 最 重要 的 是 构建 观点 。 曾 有 一 位 经 理 问 我 抱怨 没有 
人 愿意 听 他 说 话 ， 他 告诉 我 :“ 上 周 我 和 大 老板 谈话 ， 结 果 我 说 话 的 时 
候 ， 他 一 直 都 在 看 邮件 ， 甚 至 都 没 抬 眼 看 我 一 下 。 此 外 ， 他 问 我 的 问题 
非 党 离谱， 好 像 试图 赶 我 出 去 。” 后 来 分 析 了 才 知 道 ， 疫 有 人 听 这 位 经 
理 说 话 的 原因 是 他 很 难 让 别人 跟 上 思路 ， 他 想起 什么 说 什么 ， 所 有 素材 
似乎 都 乱 作 一 团 ， 军 无 章法 可 言 。 更 糟糕 的 是 ， 他 对 老板 的 收 意 在 不 断 
地 增长 ， 他 觉得 自己 要 求 淤 清 观 点 时 老板 想 把 他 赶 出 去 。 这 位 经 理 就 特 
别 需要 使 用 领导 者 讲话 脚本 模板 。 

领导 者 讲话 脚本 模板 的 一 个 重要 优势 在 于 : 它 可 以 帮助 我 们 整理 思 
路 ， 使 我 们 的 讲话 更 周全 。 假 设 你 是 一 名 经 理 ， 你 和 一 位 团队 成 员 
说 :“ 祝 你 在 客户 演讲 中 有 精彩 表现 。” 虽 然 你 表达 的 是 积极 情结， 但 还 
不 够 好 ， 你 还 可 以 表达 得 更 到 位 。 如 果 你 内 心 有 这 个 模板 ， 那 么 你 的 话 
就 能 够 更 定局 发 性 ， 例 如 你 可 以 这 么 说 : 〈 抓 手 )“ 非 常 想 听 到 你 的 演 
讲 ”， 【要 点)“ 现 在 我 们 有 与 这 位 客户 建立 关系 的 绝 佳 机 会 〈 结 构 
体 )“ 我 知道 他 们 要 选 一 个 新 的 供 货 商 ， 而 他 们 想 要 的 产品 正 是 我 们 所 
提供 的 ”，《 呼 吁 行动 ) “相信 你 一 定 能 做 到 ”。 

无 论 古 事先 准备 还 是 到 了 讲话 现场 ， 应 用 模板 打上 的 稿 都 需要 不 断 地 
练习 。 如 果 事 先知 道 有 即兴 发 言 的 机 会 ， 务 必 使 用 模板 准备 自己 的 讲话 
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框架 ， 然 后 记 在 脑 于 里 ， 这 样 到 了 现场 只 需要 选择 合适 的 字眼 。 正 如 维 
珍 集 团 的 理 查 德 : 布 兰 森 所 建议 的 : “这 有 助 于 你 将 自己 的 观点 形成 一 个 
大 致 的 轮廓 ， 让 对 话 能 够 不 断 展开 。?9 

即使 不 允许 事先 准备 ， 你 也 可 以 使 用 该 模板 。 这 束 是 说 ， 你 可 以 在 
讲话 的 时 候 边 说 边 搭 建 脚本 框 染 。 在 思考 抓 手 时 暂停 ， 讲 完 抓 手 内 容 后 
暂 集 ， 思 考 一 下 讲话 的 核心 要 点; 讲 完 要 后 后 暂停 ， 思 考 结构 体 的 信 
恩 ; 讲 完 络 构 体 之 后 暂 俘 ， 思 考 呼 吁 行动 部 分 ， 然 后 讲 呼吁 行动 部 分 。 
简 而 言 之 ， 在 讲 完 每 一 部 分 之 后 暂停 ， 以 便 思 考 下 一 部 分 内 容 。 当 你 暂 
停 时 ， 你 会 看 起 来 更 自信 ， 而 你 讲话 的 脚本 也 会 更 好 。 


模板 的 可 扩展 性 

领导 者 讲话 脚本 模板 的 一 个 重要 特点 是 ， 可 对 讲话 内 容 进 行 扩展 或 
0 
和 内 容 。 


对 于 会 议 有 发言， 可 以 只 取 抓 手 部 分 和 要 点 部 分 ， 比 如 : 〔 抓 
手 ) “我 完全 同意 你 的 意见 ”，《 和 要点)“ 我 们 需要 加 强 合作 ”。 如 宁 讲 话 
对 象 是 团队 成 员 ， 那 融 需 要 扩展 脚本 并 诬 加 结构 体 和 呼吁 行动 部 分 。 结 
构 体 部 分 的 讲话 可 以 采取 更 加 协作 的 方式 : (1)“ 我 们 必须 互相 信 
任 ”; (2)“ 我 们 需要 相互 分 享 观点 和 想法 ”; 《3)“ 我 们 应 构建 反映 共 
译 知识 的 解决 方 末 ”。 呼 吁 行动 部 分 的 讲话 可 以 是 :“ 我 们 都 全 力 以 
赴 ! ”假设 你 想 把 这 个 简短 的 脚本 变 成 市 政 厅 讲话 脚本 ， 那 么 束 可 以 在 
这 个 脚本 的 基础 上 ， 把 结构 体 部 分 和 呼吁 行动 部 分 拓展 得 更 细致 。 

脚本 的 可 扩展 性 也 可 以 帮 你 处 理 各 种 不 可 预见 的 情况 。 比 方 说 ， 你 
本 来 打算 作为 时 30 分 钟 的 PPT 汗 示 ， 但 老板 说 “我 只 有 5 分 钟 ”， 此 刻 你 需 
要 把 报告 精简 到 抓 手 、 要 点 、 结 构 体 和 呼吁 行动 四 个 部 分 ， 实 质 上 束 是 
30 分 钟 演 讲稿 的 内 容 提要 。 如 果 在 社交 活动 中 你 正在 与 人 对 话 ， 你 发 现 
对 方 表现 得 焦躁 不 安 ， 那 么 你 需要 马上 精简 脚本 。 或 者 是 当 你 乘坐 电 
梯 ， 电 梯 门 已 经 开 了 ， 老 板 走 了 进来 ， 这 时 就 需要 把 讲话 脚本 减少 到 只 
有 要 点 和 呼吁 行动 ， 例 如 : “有 个 事情 想 和 你 分 至 一 下 ， 一 起 喝 杯 咖啡 
吧 。” 如 果 是 和 客户 一 起 您 内 地 吃 午 餐 ， 可 以 准备 好 促成 双方 合作 的 论 
据 ， 但 如 果 客 户 只 是 想 聊天 ， 那 么 去 掉 结 构 体 部 分 的 论据 。 总 而 言 之 ， 
只 有 一 条 规则 ， 那 就 是 :无论 什 么 情况 下 ， 讲 话 必须 包含 要 点 部 分 。 

创建 脚本 是 即兴 演讲 的 重要 方面 ， 它 能 防 卜 你 唆 唆 不 休 。 接 下 来 的 
三 草 ， 我 们 将 与 读者 一 起 ， 更 深入 地 探讨 脚本 的 组 成 部 分 。 
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讲话 时 有 要 点 重要 吗 ? 绝对 重要 ! 我 曾经 有 一 位 客户 ， 他 担任 一 家 
大 型 电信 公司 销售 主管 。 当 时 他 处 于 竞争 一 份 重大 合同 的 最 后 阶段 ， 不 
少 对 手 公 司 都 想 为 航空 航天 公司 《招标 公司 ) 提供 通信 系统 。 合 同 金额 
高 达 数 亿美 元 ， 所 以 竞争 开关 激烈 。 

经 过 数 周 的 技术 讨论 ， 航 空 航天 公司 问 每 个 投标 公司 提出 了 最 后 一 
个 问题 “为 什么 我 们 应 当选 择 你 ?用 十 个 以 内 的 词 回 答 。” 大 多 数 供应 
商 听 到 这 个 问题 都 束手无策 ， 他 们 时 无 思路 ， 议 :“ 用 这 么 几 个 词 来 说 
明 产 品 的 价值 太 不 现实 。” 他 们 还 解释 说 ， 这 次 的 竞争 项 目 包含 25 个 组 
成 部 分 ， 当 然 需要 更 多 的 字句 描述 产品 。 

但 我 的 那 位 客户 却 做 好 了 准备 ， 他 早已 构建 好 了 公司 信息 要 点 。 他 
说 ; “我 们 是 令 人 安心 的 唯一 供 货 商 。?” 他 回 对 方 高 管 保 证 ， 他 们 可 以 晚 
上 安心 地 睡觉 ， 因 为 所 有 的 组 件 都 将 各 就 各 位 并 运行 恨 好 。 而 实际 上 ， 
这 也 正 是 这 家 招标 公司 想 听 到 的 答案 ， 节 后 他 们 选择 了 我 的 这 位 客户 。 
这 就 是 简单 、 明 确 、 令 人 信服 的 信息 所 融 来 的 力量 。 可 见 ， 领 导 者 讲话 
脚本 的 核心 是 你 的 想法 、 观 点 ， 也 就 是 你 想 让 听众 知道 的 信息 。 


为 什么 要 有 要 点 

最 近 我 偶然 发 现 了 一 部 非常 有 趣 但 反映 了 现实 的 卡通 片 。 片 子 里 有 
一 位 老板 气势 泣 消 ， 坐 在 一 张大 书 果 后 ， 冲 着 一 位 压力 已 经 很 大 的 员工 
大 喊 大 叫 。 字 幕 也 说 明了 老板 的 挫败 感 :“ 你 的 论点 很 好 ， 但 我 还 是 不 
知道 你 想 说 什么 ! ?9 说 话 时 ， 最 重要 的 是 要 有 观点 并 能 够 清楚 地 表达 
出 来 ， 如 果 连 你 都 不 知道 自己 在 说 什么 ， 怎 么 能 指望 听众 会 知道 ! 

人 之 所 以 要 表达 、 他 人 之 所 以 要 倾听 ， 是 因为 有 “要 反 ” 要 交流 。 正 
如 玛丽 : 维 图 格 在 接受 采访 时 所 说 的 :“ 证 明 你 有 观点 至 关 重 要 。 在 任何 
ee 


讲话 没有 和 要点， 讲话 就 变 成 了 基于 信息 而 不 是 基于 想法 的 沟通 ， 听 
众 就 会 搞 不 清楚 你 提出 的 建议 完 竟 是 什么 ， 或 者 你 为 什么 要 提议 开展 某 
种 行动 。 坦 京 地 说 ， 说 话 没 有 要 点 就 等 于 在 浪费 大 家 的 时 间 。 没 有 要 
点 ， 人 们 的 语言 就 会 充满 术语 、“ 公 司 行 话 ?和 各 种 “你 知道 .…… 等 殉 
词 。 客 其 原因 不 是 语言 问题 ， 而 是 语言 背后 的 思路 不 清 。 所 以 一 定 要 确 
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保 你 的 讲话 内 容 有 核心 要 点 ， 而 这 样 做 也 是 在 告诉 其 他 人 , “这 就 是 我 

的 信念 ， 这 是 我 想 让 你 也 相信 的 东西 >。 上 听众 会 感激 你 清晰 的 讲话 。 
卓越 的 领导 者 鼓励 他 人 用 强烈 的 、 明 确 的 信息 来 表达 自己 的 观点 、 
促进 分 享 观 点 。 史 带 夫 :乔布斯 就 是 这 种 高 管 的 典范 。 正 如 一 个 客户 指 
出 的 那样 , “乔布斯 越 成 熟 、 目 信 ， 他 就 越 能 与 周围 实力 强大 、 有 想法 
的 管理 者 自信 地 对 话 ， 而 对 方 在 和 他 争论 时 也 感觉 很 舒适 ”。 节 桑 达尔 . 
皮 碍 伊 同 样 鼓励 思想 流动 。 根 据 《 快 公司 》 的 一 篇 文章 ， 在 一 个 半 小 时 
的 会 议 中 ， 皮 碍 伊 和 工作 人 员 讨 论 了 “人 工 智能 的 力量 ， 将 谷歌 相册 与 
诸如 谷歌 云端 硬盘 〈Google Drive) 等 其 他 产品 集成 在 一 起 的 价值 ， 以 
及 与 应 用 程序 用 户 创 建 情 感 联系 的 重要 性 ”"。 皮 查 伊 充满 激情 并 热烈 地 
回应 ， 当 团队 向 他 展示 宣传 视频 时 ， 他 的 回答 是 真诚 的 :“ 这 真是 太 棱 
了 ! 站 而 令 人 信服 的 核心 要 点 会 为 整个 会 场 带 来 “ 啊 哈 * 般 忱 然 大 悟 的 
时 刻 。 如 条 没有 这 些 要 扣 ， 交 流 可 能 够 会 因 陷入 技术 操作 层面 而 停 溃 不 


前 。 
简 而 言 之 ， 领 导 者 用 观点 来 引领 他 人 。 而 观点 不 会 在 你 说 话 的 那 一 
刻 不 请 自 来 ， 你 需要 事先 为 即兴 讲话 做 好 ;准备 。 


要 反 的 特征 

出 色 的 演讲 者 都 知道 好 的 讲话 要 点 具备 一 些 特征 。 通 过 一 些 练习 ， 
你 也 能 够 将 这 些 必 备 特征 供 入 到 即兴 讲话 的 要 点 中 。 我 们 需要 将 以 下 讲 
话 脚本 要 点 部 分 的 六 个 特征 牢记 在 心 。 

第 一 ， 讲 话 要 点 是 你 的 观点 ， 即 将 你 的 想法 浓缩 成 一 个 你 硕 望 听 
众 信服 的 观点 。 你 在 讲话 时 要 始终 围绕 这 个 重点 。 有 时 ， 演 讲 者 不 是 有 
太 多 观点 ， 就 是 没有 观点 ， 甚 至 连 自己 都 不 知道 想 说 什么 。 太 多 观点 和 
没有 观点 产生 的 结果 一 样 :会 使 听众 头脑 论 乱 。 

第 二 ， 要 氮 是 简单 、 清 晰 的 一 句 话 。 为 什么 ? 因为 如 果 你 的 信息 
不 止 一 句 话 ， 而 是 一 个 元 长 而 复杂 的 句 式 ， 听 众 就 很 难 “ 理 解 它 ”。 例 
如 ， 你 对 客户 说 : “我 们 准备 随时 为 你 们 提供 帮助 ， 我 们 一 定 可 以 完 
成 。 当 然 ， 我 们 还 将 和 你 们 继续 合作 。” 这 样 讲话 ， 你 留 给 听众 的 要 后 
就 太 多 了 。 简 单 的 、 一 句 话 式 的 要 点 可 以 这 样 讲 : “我 们 确信 能 够 为 你 
们 提供 服务 。” 再 比如 在 内 部 会 议 上 ， 你 的 一 句 话 要 点 可 以 是 “我 们 一 起 
来 制订 计划 ”， 或 者 是 “团队 要 想 实现 成 功 ， 我 们 就 需要 更 多 的 合作 ”。 
想 想 那些 知名 人 物 的 讲话 要 后 ， 例 如 杰 夫 : 贝 佐 斯 忆 结 冒险 行为 种 来 的 
和 危害 时 ， 说 : “实际 上 这 是 一 种 很 随意 的 期 望 ， 对 失败 的 期 望 。”3 

第 三 ， 有 吸引 力 。 要 点 应 当 能 够 吸引 人 心 。 如 果 和 希望 听众 信服 你 的 
观点 ， 那 么 你 需要 设计 好 要 点 ， 让 听众 能 够 理解 它 、 相 信 它 ， 并 想 要 跟 
随 它 。 这 意味 着 你 要 了 解 什么 会 触动 听众 的 内 心 。 我 曾 问 过 一 位 刚刚 加 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


入 公司 的 战略 总 监 :“ 如 果 你 的 老板 问 你 ， 你 怎么 看 你 的 工作 ? 你 回答 
的 要 反 是 什么 ? ”他 回答 说 :“ 我 会 说 ， 我 的 目标 是 让 公司 实现 战 
略 。” 这 个 回答 对 于 公司 战略 副 总 裁 来 说 无 异 于 美妙 的 音乐 。 

第 四 ， 要 点 承载 着 你 的 信念 。 要 确保 首先 自己 要 相信 自己 的 讲话 
要 点 。 当 户 : 格 里 元 (Lou Gehrig) 在 扬 基 体育 场 癌 球迷 宣布 自己 生病 的 
消 轧 时 ， 他 将 要 点 表达 得 感人 至 深 。 他 本 可 以 表示 遗憾 ， 但 他 却 
说 ;“ 我 觉得 自己 是 世界 上 最 幸运 的 人 。” 此 外 ， 不 要 用 平淡 的 话 来 贬低 
目 己 或 公司 ， 一 位 CEO 对 分 析 师 们 说 : “我 很 高 兴 ， 我 们 交 出 了 相当 不 
错 的 数据 。? 而 他 本 可 以 说 :“ 我 很 高 兴 地 宣布 ， 我 们 这 个 季度 的 表现 是 
有 史 以 来 的 最 佳 表现 。” 

第 五 ， 积 极 正面 。 讲 话 要 点 应 当 能 打动 整个 会 场 ， 确 保 要 点 包含 布 
望 、 目 标 、 可 能 性 和 成 就 。 例 如 , “团队 的 优异 表现 让 我 感到 兴奋 不 
己 ”， 或 者 “我 们 达成 了 这 项 协议 ， 是 大 家 共同 促成 了 这 件 事 ”。 要 点 可 
以 始 于 消极 但 一 定 要 以 积极 因素 结束 ， 不 过 这 并 不 意味 着 你 用 糖衣 包 圳 
着 现 实 。 比 如 ， 我 们 可 以 这 样 说 : “虽然 我 们 面临 着 前 所 未 有 的 挑战 ， 
但 我 有 信心 我 们 一 定 可 以 保持 行业 首选 供应 丙 的 地 位 。” 当 讲话 要 点 中 
包含 消极 因 系 和 积极 因素 时 ， 一 定 要 保证 最 后 以 积极 因素 结束 ， 也 就 是 
说 务必 从 消极 转 回 积 极 。 你 也 可 以 在 听众 中 移 建 立 一 种 紧迫 感 〈 或 担 
心 ) ， 然 后 再 转 问 更 高 层次 的 要 扩 。 

一 位 森林 工业 公司 的 CEO 就 是 这 么 做 的 ， 当 时 公司 面临 非常 艰巨 的 
挑战 ， 需 要 得 到 锯 木 三 省 理 层 和 工会 的 协助 。 这 位 CEO 面 向 员工 
说 ;: “已 经 有 人 众 促 我 们 拆 装 锯 木 三 ， 用 驶 船 运 到 国外 ， 然 后 在 那儿 章 
新 组 装 。” 接 着 他 义 告 诉 大 家 : 这 是 他 的 要 点 ， 他 相信 大 家 可 以 一 起 想 
出 办 法 ， 共 同 完美 解决 这 件 事 ， 他 会 给 大 家 90 天 的 拆 凶 时 间 。 结 果 大 家 
做 到 了 ! 这 位 CEO 的 讲话 要 点 及 其 背后 的 紧迫 性 ， 推 动 了 员工 态度 的 转 
变 并 确保 了 锯 木 广 的 存活 。 

第 六 ， 清 晰 可 辨 。 确 保 每 个 听 到 你 讲话 的 人 都 能 够 识别 出 你 讲话 的 
要 点 。 通 党 在 表达 要 点 时 ， 要 采取 强势 、 明 确 、 宣 告 式 的 陈述 方式 《〈 融 
着 确信 的 语气 ) ， 以 凸显 这 些 要 点 就 是 你 的 主要 观点 。 保 险 起 见 ， 你 还 
可 以 用 “我 的 意思 是 “我 的 要 扣 是 “我 认为 “正如 我 所 见 ”“ 我 相信 ”， 甚 
至 “事情 是 这 样 的 "作为 要 点 陈 述 的 开始 。 


要 后 的 力量 
在 领导 者 讲话 脚本 中 ， 要 点 部 分 是 最 有 力量 的 。 要 点 可 以 改变 你 讲 
话 的 特征 。 它 聚焦 于 你 的 思想 ， 能 够 将 听众 提升 到 更 高 境界 。 


如 果 讲 话 没 有 要 点 ， 听 众 就 需要 重新 梳理 你 的 讲话 内 容 ， 弄 明白 你 
想 说 的 究 况 是 什么 。 他 们 很 可 能 会 因为 你 讲话 不 清楚 而 感到 泪 衫 。 以 下 
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是 一 个 讲话 无 要 点 的 真实 案例 。 詹 姆 斯 是 一 家 石油 和 天 然 气 公司 的 运营 
总 监 ， 他 在 对 话 中 告诉 CEO 格 伦 一 个 坏 消 息 ， 虽 然 詹姆斯 一 直 试 图 想 解 
决 问 题 ， 但 他 的 讲话 让 CEO 泪 丧 不 已 。 

詹姆斯 : 格 伦 ， 我 来 见 你 是 因为 我 们 有 些 不 太 正 常 的 状况 ， 我 们 都 
不 会 感到 高 兴 的 状况 。 人 情况 是 这 样 的 ， 在 钻井 过 程 中 ， 很 不 幸 ， 我 们 的 
人 将 钻 杆 卡 在 了 井 眼 里 。 井 身 不 得 不 上 废弃， 其 实 也 必须 被 废弃 。 我 们 想 
重新 钻 那 口 井 ， 毕 竟 我 们 投入 了 1 100 万 美元 ， 不 能 花 了 钱 却 没有 可 采 
储量 。 好 消 轧 是 ， 我 们 安置 的 最 后 “个 套 官 已 经 做 好 定位 ， 可 以 解 次 问 
题 。 

格 伦 ;， 究竟 是 出 了 什么 事 ? 

詹姆斯 :这 是 人 为 错误 。 本 来 应 该 把 15 箱 水 泥 倒 在 洞 里 ， 但 工人 倒 
进去 70 箱 。 我 们 会 对 此 进行 全 面 调查 并 会 给 您 发 送 报告 。 

这 是 一 个 没有 要 点 的 脚本 。 一 大 段 话 中 没有 一 句 观 点 明确 的 话 。 整 
段 包含 有 很 多 信息 ， 但 没有 核心 观点 。 整 段 话 缺乏 积极 正面 的 信息 ， 于 
是 消极 感 占 据 上 风 ， 只 要 数 数 关 于 坏 消 息 的 句子 的 数量 就 能 知道 CEO 为 
什么 会 生气 地 问 “ 究 竟 是 出 了 什么 事 ”。 

那么 该 怎样 传达 这 个 消息 昵 ? 以 要 点 为 基础 的 脚本 究竟 是 什么 样 
子 ? 这 里 我 们 利用 上 述 信 息 给 大 家 重新 构建 讲话 脚本 ， 供 大 家 参考 。 

詹姆斯 ， 格 伦 ， 有 了 时间 吗 ? 我 有 紧急 的 事 儿 想 跟 您 谈 谈 。 我 们 损失 
了 第 240 号 井 ， 但 已 经 找到 解决 办 法 。 

由 于 玻 包 大 意 ， 我 们 不 小 心 把 太 多 水 泥 倒 入 了 洞 中 ， 结 果 钻 杆 被 卡 
在 里 涉 。 两 天 来 ， 大 家 想 尽 办 法 解决 这 个 问题 ， 终 于 提出 了 一 个 解决 方 
案 。 里 头 那 段 好 的 套 管 仍 然 可 以 用 ， 从 套 管 底部 钴 一 个 新 洞 经 过 被 水 泥 
卡 住 的 钻 杆 ， 这 样 就 能 解决 问题 。 一 切 准 备 就 绪 ， 就 等 您 点 头 同意 。 

格 伦 : 好 的 ， 就 这 么 解决 。 

修改 后 基于 要 点 的 讲话 脚本 有 很 多 好 处 : 它 癌 CEO 发 出 警示 “提醒 
他 有 和 急事 ”要 说 ; 重点 突出 且 更 为 简单 明了 ; 整个 讲话 积极 正面 〈 负 
面 、 防 范 姿 态 消 失 ) ; 它 的 结构 很 好 (有 抓 手 、 要 点 、 结 构 体 和 呼吁 行 
动 四 个 部 分 ) 。 

以 要 点 为 基础 的 讲话 可 以 让 我 们 尽快 切入 正题 ， 围 绕 主 要 观点 形成 
自己 的 脚本 ， 从 而 引导 、 影 响 和 启发 他 人 。 这 样 的 讲话 也 让 我 们 看 起 来 
更 加 自信 和 更 有 说 服 力 。 汉 弗 莱 集团 已 经 对 数 以 万 计 的 领导 者 讲授 如 何 
Ai 
质量 。 

通过 练习 ， 每 次 即兴 演讲 都 有 要 点 、 每 次 都 能 自然 地 演讲 将 会 成 为 
你 的 第 二 天 性 。 你 会 自然 而 然 地 想到 讲话 要 点 ， 但 形成 要 点 有 时 可 能 需 
要 勇气 ， 特 别 是 向 上 级 汇报 时 。 一 定 要 记 住 听众 ， 尤 其 是 你 的 上 级 ， 他 


们 希望 你 说 话 清 晰 、 切 中 要 害 而 不 要 浪费 他 们 的 时 间 。 如 果 你 想 在 今天 
Re 0 0 自己 的 观点 ， 那 么 讲话 有 要 点 是 一 个 强大 的 
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曾经 有 人 说 马 元 : 吐 温 “不 管 自己 大 脑 中 人 “ 强 含 非凡 智 蕙 的 杂乱 的 知 
识 袋 ' 里 有 什么 内 容 ， 都 拿 出 来 给 读者 ， 让 读者 去 辨别 相关 性 及 其 顺 
序 ”。[ 约 马克 : 吐 温 是 一 位 极 有 创造 力 的 天 才 ， 他 可 以 讲话 时 离 题 万 里 ， 
但 是 ， 如 宋 我 们 也 像 他 一 样 从 目 己 头脑 “杂乱 无 章 的 知识 袋 ” 中 抽取 讲话 
内 容 ， 那 么 听众 就 必须 拼凑 我 们 的 雁 片 化 语言 ， 这 样 我 们 就 很 有 可 能 会 
失去 听众 。 因 而 ， 清 晰 的 讲话 结构 非常 重要 ， 而 领导 者 讲话 脚本 将 使 你 
的 每 次 发 言 都 令 人 信服 。 


结构 体 的 作用 

一 个 合理 的 结构 体 可 以 让 你 的 讲话 举重 奋 轻 ， 它 可 以 让 你 更 清楚 地 
传达 要 点 。 如 果 你 对 同事 说 , “我 们 需要 按照 客户 要 求 来 工作 >”， 却 不 解 
释 为 什么 ， 那 么 这 个 想法 就 是 悬而未决 的 ， 如 有 果 你 告诉 一 个 员工 ，“ 我 
相信 你 可 以 领导 这 个 项 目 ”， 员 工 就 会 希望 你 对 这 个 观点 做 进一步 解 
释 ， 也 就 是 说 需要 证 明和 论据 。 因 此 ， 我 们 仅 陈 述 要 点 还 不 够 ， 还 需要 
提供 证 据 强 励 听 众 信 服 我 们 提出 的 观点 。 也 就 是 在 提出 你 所 相信 的 事物 
之 后 ， 还 要 分 享 为 什么 。 

如 果 已 知道 自己 将 现场 发 表 讲 话 或 回答 听众 提问 ， 那 么 尽 可 能 提前 
构建 讲话 脚本 ， 即 使 你 不 确定 是 否 要 讲话 ， 也 要 在 纸 上 或 脑子 里 记 下 一 
些 要 点 ， 以 备 万 一 。 

阿 德 奥 拉 : 阿 德 巴 约 告诉 我 说 ， 她 每 天 需要 多 次 提出 证 明 性 论据 。 
她 的 老板 可 能 在 大 厅 遇 到 她 时 间 : “我 刚刚 读 到 关于 X 公 司 的 消息 ， 我 知 
道 你 正在 关注 这 个 行业 ， 你 对 这 家 公司 有 什么 看 法 ?” 阿 德 巴 约会 回 
答 :“ 是 ， 我 一 直 在 关注 ，X 公 司 有 我 们 的 投资 ， 这 部 分 投资 到 现在 仍然 
属于 优质 投资 。” 但 她 知道 只 提出 这 个 要 点 还 不 够 。 “老板 会 希望 听 到 原 
因 ，” 阿 德 巴 约 解释 说 , “所 以 我 会 说 ， 其 中 有 很 多 原因 。? 然 后 她 提出 
以 下 信息 证 明 论 据 。 

自 先 ， 在 我 们 国家 ， 它 在 所 属 行业 中 是 老大 。 

其 次 ， 它 产生 了 大 量 的 现金 流 。 

再 次 ， 昌 然 所 属 行业 波动 性 比较 大 ， 但 它 的 资产 变现 能 力 很 强 。 

最 后 ， 它 得 到 投资 界 的 广泛 认可 ， 可 以 进入 资本 市 场 。 

谈 到 最 后 ， 她 可 能 会 用 下 面 的 呼吁 行动 来 结束 讲话 : “我 建议 增加 
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对 X 公 司 的 投资 。” 这 束 是 一 个 很 好 的 例子 ， 说 明了 如 何 利 用 有 说 服 力 的 
0 0 
会 很 简单 。 

确保 有 知 干 论据 来 文 持 观 点 而 不 只 提起 简单 话题 。 假 设 阿 德 巴 约 这 
样 回答 老板 的 问题 : “我 研究 过 X 公 司 的 三 个 方面 ， 包 括 财 务 状况 、 石 油 
储备 以 及 他 们 在 这 个 行业 的 地 位 。” 这 种 回答 方式 可 以 提供 信息 但 没有 
结论 ， 这 样 的 讲话 坚 无 意义 。 作 为 一 名 领导 者 ， 讲 话 时 需要 采用 结构 体 
来 文 持 你 的 观点 。 


结构 体 的 组 织 模式 

提出 案例 涉及 如 何 为 论证 要 点 选择 正确 的 组 织 模式 ， 而 对 即兴 演讲 
来 说 这 种 选择 经 疝 在 瞬间 发 生 。 成 功 的 秘诀 在 于 领悟 以 下 四 种 组 织 模 
式 ， 并 为 每 个 即兴 脚本 选择 最 好 的 模式 。 

1. 原 因 模 式 。 这 种 模式 罗列 各 种 原因 及 理由 来 文 持 主要 观点 。 假 设 
你 的 要 点 是 , “我 相信 我 们 需要 一 个 更 具 包 容 性 的 工作 环境 ”。 

那么 你 的 文 持 论据 可 以 是 : 

首先 ， 我 们 在 招聘 女性 和 少数 族 裔 方面 处 于 落后 位 置 ; 

其 次 ， 多 元 化 的 萎 动 力 会 帝 来 更 好 的 收益 ; 

最 后 ， 包 容 性 是 正确 的 做 法 ! 

2. 方 法 模式 。 这 种 模式 显示 的 是 实现 主要 观点 可 以 采取 的 具体 行动 
方式 ， 或 者 是 那些 必须 完成 的 “事情 ”。 

假设 讲话 要 点 是 “我 知道 我 们 可 以 为 客户 解决 这 个 问题 ?”， 而 将 其 落 
到 实处 ， 主 要 通过 以 下 方法 得 以 实现 : 

首先 ， 我 们 会 和 客户 面谈 ; 
其 次 ， 我 们 将 指派 一 个 小 组 来 解决 这 个 问题 ; 
最 后 ， 我 们 会 坚持 到 底 ， 确 保 问题 解决 。 

3. 情 况 / 反 应 模式 。 当 讲话 要 点 涉及 某 种 情况 或 挑战 而 需要 采取 行动 
时 ， 残 可 以 使 用 这 种 模式 。 第 一 点 可 以 描述 情况 或 挑 成 ， 第 二 点 可 以 描 
述 如 何 回应 。 

如 果 你 的 要 点 是 “尽管 去 年 结果 低 于 预期 ， 但 我 们 已 经 采取 了 一 些 
步骤 来 扭转 局 势 "， 那 么 接 下 来 你 可 以 这 样 陈述 : 

不 利 的 经 济 状况 导致 公司 收益 比 去 年 低 了 10%; 

但 今年 公司 有 了 新 产品 线 且 成 本 效益 比较 好 ， 应 该 能 达到 或 超过 预 
期 。 


4. 时 间 顺 序 模式 。 这 种 模式 通过 时 间 序 列 来 详细 描述 讲话 要 点 。 如 
果 你 的 讲话 要 点 是 “我 们 已 经 按时 完成 了 项 目 目标 ”， 那 么 接 下 来 结构 体 
的 要 反 可 以 如 下 : 
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当 我 们 启动 这 个 项 目 时 ， 我 们 说 过 我 们 会 在 三 年 内 完成 安装 ; 

第 一 年 ， 我 们 按时 完成 既定 目标 ; 

第 二 年 ， 我 们 提前 完成 任务 ; 

今天 ， 我 们 所 有 的 目标 都 已 完成 。 

我 们 在 说 完 要 点 后 一 定 要 和 暂停， 用 一 点 时 间 思 考 后 ， 再 选择 恰当 的 
结构 体 模式 。 如 果 事 先 有 时 间 考 虑 会 更 好 。 我 们 希望 ， 决 定 使 用 哪 种 结 
构 体 最 终 成 为 你 的 第 二 天 性 ， 讲 话 有 要 点 并 有 论据 支撑 将 引导 你 更 好 地 
0 
霹 的 仿 。 


使 用 结构 体 标识 词 

尽 己 所 能 帮助 听众 跟 上 你 的 讲话 思路 。 假 定 你 要 讲 三 个 理由 ， 那 么 
讲话 时 别 忘 记 使 用 标识 词 “ 第 一 个 理由 “第 二 个 理由 ”和 “第 三 个 理由 ”， 
或 “第 一 个 “第 二 个 ”和 “第 三 个 >。 这 个 原则 也 适用 于 方法 模式 的 结构 
体 。 如 果 你 使 用 情况 /反应 模式 ， 那 么 可 以 这 样 讲 , “所 以 我 们 面临 的 挑 
战 是 ?或 者 “我 们 面前 有 一 个 很 好 的 机 会 >， 而 回应 部 分 可 以 这 么 六,“ 那 
么 我 们 该 怎样 才能 做 出 最 好 的 回应 呢 ?。 如 果 决 定 使 用 时 间 顺 序 模式 ， 
那么 应 该 对 每 个 时 间 框 架 做 标识 ， 比 如 ， 可 以 采用 “过 去 ”今天 ”和 “将 
来 ”， 或 者 采用 “ 当 我 初次 加 入 这 家 公司 时 ”不 久之 后 "和 "今天 ”， 等 等 。 

即兴 讲话 为 什么 需要 这 种 结构 式 框 架 ? 答案 很 简单 ， 因 为 没有 PPT 
演示 、 没 有 文字 显示 的 “第 一 点 、 第 二 点 、 第 三 点 ”， “也 看 不 到 讲话 文 
本 。 在 这 种 情况 下 ， 只 有 这 些 标识 性 词语 能 够 引领 听众 跟随 你 的 思路 。 
听众 会 由 于 这 些 标 识 词 而 感谢 你 带领 他 们 跟 上 你 的 讲话 节 委 。 


结构 体 如 何 发 挥 作 用 
这 里 举 两 个 例子 ， 帮 助 大 家 了 解 脚本 中 的 结构 体 如 何 发 挥 作 用 。 
第 一 个 脚本 是 一 家 咨询 公司 的 领导 辐 团 队 成 员 讲 话 的 脚本 ， 谈 论 的 
是 如 何 同 客户 推销 ， 结 构 体 部 分 显示 的 是 如 何 准 备 推销 友 言 。 
抓 手 : 周一 我 们 有 一 个 很 好 的 机 会 ， 面 对 面 同 客户 介绍 情况 。 
要 后 : 我 知道 我 们 可 以 成 功 地 做 好 营销 。 
结构 体 : 方法 模式 
有 几 种 方法 可 以 帮助 我 们 做 到 这 一 点 。 
首先 ， 我 们 需要 对 计划 作 清 晰 明确 、 让 人 印象 深 


刻 的 介绍 。 
其 次 ， 我 们 需要 有 具体 次 明 如 何 帮 助 客户 接触 到 他 
们 的 目标 受众 。 


最 后 ， 我 们 需要 展示 即将 采取 的 战略 ， 即 如 何 使 
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用 户 喜欢 客户 的 产品 。 
呼吁 行动 ， 所 以 ， 让 我 们 每 个 人 都 行动 起 来 做 好 功课 ， 为 演示 成 功 
做 好 准备 ， 决 不 让 客户 怀疑 我 们 的 执行 力 。 
下 面 再 给 大 家 介绍 一 个 脚本 ， 该 脚本 使 用 的 是 情况 /反应 模式 ， 是 
伊 恩 - 艾 登 向 员工 们 讲话 的 真实 案例 。 
抓 手 ， 感 谢 大 家 今天 来 到 这 里 ， 也 很 高 兴 在 这 里 见 到 大 家 。 我 想 给 


要 点 : 我 发 现 只 有 与 一 线 员 工交 谈 ， 才 能 解决 遇 到 的 产品 包 闭 问 


结构 体 : 情况 /反应 模式 
(情况 ) 当时 处 理 包 装 的 流水 线 操作 速度 比 应 有 
的 速度 要 慢 得 多 ， 总 部 管理 人 员 对 这 个 长 期 存在 的 问 
题 感到 困惑 和 舌 恼 。 
(反应 ) 与 工厂 员工 的 对 话 帮 我 们 找到 了 解决 方 
案 : 将 包装 型 号 的 数量 从 14 个 减少 到 4 个 。 我 们 采纳 
了 这 些 建议 ， 结 果 生 产 力 突 飞 独 进 。 
呼吁 行动 : 这 个 故事 说 明了 为 什么 我 们 需要 与 团队 保持 近 距 离 接 
和 触 ， 上 听取 他 们 的 想法 ， 并 给 予 他 们 文 持 以 便 更 好 地 完成 工作 。 
振奋 人 心 的 领导 者 讲话 都 有 清晰 的 结构 体 ， 领 导 者 这 样 做 不 仅 是 为 
了 激励 他 人 ， 也 是 为 了 在 艰难 、 有 和 争议 的 情况 下 让 大 家 明日 他 们 的 观 
点 。 摩 根 大 通 董 事 长 兼 CEO 杰 米 . 戴 蒙 (Jamie Dimon) 就 具有 清晰 的 表 
达能 力 。 在 下 面 给 大 家 举 的 例子 中 ， 他 使 用 原因 模式 来 应 对 一 场记 者 引 
发 的 危机 一 一 这 位 记者 偷偷 参与 员工 电话 会 议 ， 并 写 了 一 篇 揭露 摩根 大 
通 准 备 如 何 利用 政府 资金 来 收购 业务 萎缩 的 竞争 对 手 的 文章 。 
首先 ， 我 认为 爆料 员工 内 部 电话 会 是 不 对 的 。 
其 次 ， 我 们 还 没有 收 到 政府 的 钱 。 
再 次 ， 这 位 记者 引用 其 发 言 的 那 位 员工 级 别 不 够 无 法 知道 我 们 这 笔 
资金 的 用 途 。 
最 后 ， 那 位 员工 说 的 内 容 是 与 记者 的 观点 矛盾 的 。 凶 
像 这 样 的 讲话 直接 明了 并 非常 有 说 服 力 。 学 习 以 上 四 种 组 织 模式 构 
建 讲话 核心 要 点 并 加 上 标识 词 ， 如 果 你 能 做 到 这 些 ， 那 么 你 的 即兴 讲话 
将 非常 有 说 服 力 。 本 书 第 四 部 分 将 为 读者 提供 更 多 例子 ， 介 绍 这 四 种 模 
式 如 何 使 你 的 演讲 更 精彩 。 
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第 13 章 开始 与 结 


领导 者 讲话 脚本 始 于 听众 、 终 于 听众 ， 也 就 是 说 开始 讲话 的 时 候 充 
分 利用 抓 手 部 分 吸引 听众 ， 让 听众 愿意 听 你 讲话 ， 而 最 后 以 呼吁 听众 行 
动 结束 。 在 讲话 的 起 点 和 终点 之 间 是 要 点 部 分 ， 要 点 应 当 有 力量 、 能 够 
说 服 听 众 。 如 果 你 每 次 讲话 时 都 能 处 理 好 这 四 个 部 分 ， 那 么 每 一 次 讲话 
都 将 成 为 你 展示 领导 力 的 时 刻 。 


以 抓 手 部 分 开篇 

“你 一 开口 就 征服 了 我 ! ”这 句 台 词 来 和 目 电影 《甜心 先生 》 (Jerry 
Maguire) 。 这 人 句 台 词 总 结 了 人 们 从 一 开始 就 想 吸 引 听 人 欢 、 让 听众 参与 
的 愿望 。 无 论 是 和 同事 、 老 板 还 是 和 朋友 说 话 ， 开 口 说 的 第 一 个 字 就 要 
吸引 住 他 们 。 如 果 你 说 的 话 没有 吸引 力 、 没 有 触及 他 们 的 内 心 ， 那 么 很 
可 能 你 讲话 会 没 人 昕 。 对 于 即兴 讲话 来 说 尤其 如 此 ， 在 当今 纷繁 嘲 杂 的 
世界 ， 吞 能手 机、 电子 邮件 和 其 他 各 种 干扰 都 争夺 着 人 们 的 注意 力 ， 我 
们 必须 思考 讲话 如 何在 争夺 注意 力 中 胜出 ,，“ 获 得 整个 会 场 ” 的 注意 力 是 
不 可 能 的 ， 甚 至 获得 一 个 人 的 注意 力 都 很 难 ， 除 非 先 认可 听众 。 

有 若干 方法 可 以 通过 抓 手 和 听众 建立 沟通 的 桥架 ， 可 以 直接 称呼 名 
字 、 说 一 些 关 于 他 们 的 事情 、 讲 他 们 曾经 提出 的 某 个 观点 、 提 起 曾经 和 
他 们 的 某 次 对 话 、 询 问 他 们 的 情况 或 者 提出 他 们 感 兴 趣 的 事物 。 抓 手 的 
价值 在 于 与 听众 建立 融洽 的 关系 。 抓 手 部 分 不 仅 会 随 着 讲话 对 象 的 不 同 
而 有 所 不 同 ， 而 且 还 随 着 即兴 情况 的 变化 而 变化 。 这 里 给 大 家 举 一 些 例 
子 ， 说 明 适 合 不 同情 况 的 抓 手 。 

如 果 在 大 厅 遇 到 同事 ， 抓 手 可 以 是 “我 正 想 找 你 呢 ?， 或 “我 刚刚 知 
道 一 些 事 儿 ， 你 可 能 比较 关心 ， 有 时 间 说 说 ”。 一 定 要 小 心 可 能 偏离 正 
轨 的 抓 手 ， 比 如 ， 抓 手 部 分 如 果 这 样 开始 “区 哈 迈 德 ， 你 的 家 人 怎样 
了 ”? 结果 他 滔滔 不 绝地 讲 起 他 母 杀生 病 的 事 儿 ， 或 是 对 某 位 管理 人 员 
说 “我 太 喜 欢 你 在 市 政 厅 的 讲话 了 ”， 她 可 能 会 详细 地 谈 起 她 在 市 政 厅 讲 
话 的 事 儿 。 一 定 要 确保 抓 手 部 分 不 仅 能 吸引 听众 ， 让 上 听众 参与 进来 ， 还 
要 与 你 要 讲 的 要 点 相 联系 。 

如 果 你 正在 进行 一 对 一 会 话 ， 想 要 回应 某 个 人 的 观点 ， 那 项 和 这 个 
观点 联系 起 来 说 ， 例 如 , “玛丽 : 卢 ， 我 明白 你 的 意思 ”， 或 “我 同意 你 的 
逻辑 ?”， 或 只 是 简单 地 说 “确实 如 此 ”， 而 不 要 说 “这 是 个 很 棒 的 观点 ” 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


因为 你 没有 权力 评判 别人 。 抓 手 只 是 表明 你 已 经 认真 听取 了 他 人 的 想 
| 
| 的 内 容 。 

如 果 你 正在 参加 一 个 小 组 会 议 ， 记 住 要 和 大 家 正在 进行 的 对 话 连 接 
起 来 :“ 我 相信 我 们 面临 两 种 可 能 性 ， 要 么 在 现 有 的 候选 人 中 选择 ， 要 
么 在 更 大 范围 内 搜索 。” 如 下 你 想 把 不 顺畅 的 讨论 重新 拉 回 到 讨论 正轨 
上 ， 可 以 试看 提出 大 家 的 共识 ， 比 如 ,， “我 们 所 有 人 都 同意 一 
扩 .….…” 或 “时 间 很 短 ， 我 们 需要 做 出 决定 ”>。 无 论 以 哪 种 方式 讲话 ， 目 
的 都 是 要 触及 听众 内 心 、 找 到 大 家 的 共同 点 。 

如 打 你 想 和 一 个 正在 忙碌 的 人 人 说话， 请 (而 不 是 假 设 你 已 经 ) 告诉 
他 听 你 讲话 。 如 果 你 的 老板 华 在 昌 劳 ， 眼 睛 又 时 痢 电脑 ， 你 的 抓 手 可 以 
是 这 样 “ 您 有 时 间 吗 ”， 或 者 "有些 事 情 想 请 教 您 ， 现 在 方便 吗 ”” 如 果 打 
电话 给 订 人 ， 一 定 要 先 问 问 这 个 人 是 否 方便 说 话 。 

如 下 你 的 讲话 内 容 是 接着 大 家 前 面 的 讨论 ， 那 么 在 抓 手 部 分 可 以 提 
到 这 一 点 。 比 如 ， 你 可 以 向 老板 解释 说 :“ 您 让 我 去 面试 副 总 裁 职位 的 
候选 人 ， 我 已 经 和 她 谈 过 。? 在 指导 客户 《他 是 一 位 管理 人 员 ) 时 ， 我 
会 这 样 开场 : “记得 我 们 第 一 次 见面 时 ， 您 说 想 提 高 表现 力 ， 那 我 们 开 
始 吧 ! ”这 些 开场 白 会 引起 听众 的 注意 。 

当 你 想 就 刚刚 讨论 的 事务 发 表 观 点 时 ， 记 住 要 有 敏感 性 ， 千 万 不 要 
以 “我 不 同意 你 的 观点 ?或 “与 此 相反 ?或 “更 糟糕 的 是 )“ 你 说 的 不 对 ”， 
或 者 那 种 令 人 厌倦 的 陈 词 造 调 “ 恕 我 直言 ”。 相 反 ， 我 们 应 当 从 更 合宜 的 
事情 开始 :“ 我 理解 你 的 想法 ， 我 也 分 对 一 下 我 的 看 法 。” 或 者 你 也 可 以 


面 和 建设 性 的 方式 触及 听众 内 心 ， 这 样 表明 你 一 直 在 倾听 别人 ， 而 别人 
也 会 更 倾 问 于 倾听 你 的 意见 。 

抓 手 在 事 关 重大 的 情形 下 也 非常 重要 。 比 如 求职 面试 ， 你 可 以 通过 
抓 手 部 分 感谢 面试 官 对 你 的 面试 ， 甚 至 更 进一步 说 出 你 为 什么 对 该 公司 
充满 敬仰 。 多 年 来 ， 我 面试 过 很 多 想 入 职 汉 弗 莱 集 团 的 人 ， 我 总 是 注意 
候选 人 的 开场 发 言 是 不 是 提 及 我 们 公司 ， 面 试 一 个 对 公司 很 感 兴 趣 的 候 
选 人 会 让 我 会 更 加 兴奋 。 

把 抓 手 部 分 看 作 是 一 种 “口头 的 握手 >， 筷 让 你 与 听众 建立 联结 、 使 
你 的 听众 想 要 跟随 你 。 一 旦 与 听众 联络， 你 就 可 以 讲述 要 点 部 分 ， 而 你 
也 将 继续 获得 听众 注意 力 并 发 挥 领导 力 。 


以 呼吁 行动 结 
领导 者 讲话 脚本 从 听众 开始 ， 也 从 听众 结束 。 呼 吁 行动 部 分 通常 要 
求 听众 对 讲话 要 点 采取 行动 ， 也 可 以 代表 听众 介绍 你 打算 采取 的 行动 
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或 者 概述 大 家 共同 采取 的 一 些 协 同行 动 。 一 旦 后 续 行 动 友 生 ， 那 么 你 将 
实现 你 的 领导 力 。 

呼吁 行动 可 以 采取 多 种 形式 。 

第 一 ， 可 以 将 话语 权 交 给 对 话 的 另 一 方 ， 可 以 这 么 说 ,，“ 我 的 观点 
就 是 这 些 ， 你 的 看 法 如 何 ”， 或 者 是 “你 能 完成 这 件 事 吗 ”。 如 果 是 在 小 
组 会 上 ， 可 以 或 励 小 组 成 员 说 : “我 们 一 起 头脑 风暴 吧 。” 呼 吁 行动 束 是 
邀请 对 方 继续 对 话 。 

第 二 ， 呼 吁 行动 可 以 要 求 做 出 最 终 决 定 。 假 设 你 和 老板 在 一 起 ， 你 
己 经 为 开展 项 目 提出 了 充分 理由 ， 可 以 这 样 次 , “所 以， 我 希望 您 能 批 
准 ， 以 便 积极 推进 这 个 项 目 "， 或 〈 更 有 力 )“ 那 我 就 当 您 肯定 地 回答 
了 ， 同 意 我 们 继续 这 个 项 目 ”。 

第 三 ， 呼 吁 行动 可 以 介绍 项 目 推进 或 活动 开展 所 需要 的 具体 步骤 。 
例如 ， 如 宁 你 在 计划 领导 力 训练 营 ， 可 以 总 结 说 :“ 所 以 我 希望 我 们 团 
队 组 织 下 一 届 领 寻 力 训练 营 。 林 恩 ， 请 协调 领导 小 组 ， 阿 比 和 肖 恩 ， 你 
们 负责 后 勒 ; 尼 亚 关 ， 你 来 决定 主 则 友 言 人 。” 当 以 平等 、 蕊 重 的 语气 
讲话 时 ， 这 些 “ 命 令 ” 可 以 激励 团队 更 好 地 完成 工作 。 

第 四 ， 呼 吁 行动 还 可 以 喜 励 他 人 ， 你 可 以 对 茶 位 团队 成 员 说 : “我 
看 你 对 人 力 资 源 部 门 的 工作 机 会 很 感 兴趣 ， 你 可 以 去 申请 。” 如 打 有 人 
与 某 个 工作 机 会 失之交臂 ， 可 以 说 :“ 还 会 有 其 他 机 会 来 找 你 ， 多 留意 
二 下 曲 ，“ 

第 五 ， 呼 吁 行动 可 以 传达 最 后 通 峡 。 一 位 客户 告诉 我 说 : “曾经 有 
一 项 我 多 次 推荐 的 投资 ， 我 也 做 过 多 次 介绍 展示 ， 提 了 不 少 问题 ， 我 们 
也 解决 了 。 第 三 次 再 提出 这 个 问题 时 ， 我 说 ， 我 希望 这 是 最 后 一 次 谈论 
这 家 公司 ， 我 们 必须 对 这 次 投资 做 个 了 结 ， 我 想 知道 我 们 对 此 的 态度 完 
竟 是 怎样 的 ， 是 还 是 否 。” 

第 六 ， 呼 吁 行动 可 以 激发 合作 。 你 可 以 要 求 团 队 合作 、 分 享 目标 或 
建立 某 种 合作 关系 ， 可 以 这 样 说 :“ 让 我 们 通过 更 加 透明 的 方式 共同 促 
进 问 题 的 解决 。” 或 者 如 果 你 是 一 位 经 理 ， 可 以 对 项 目 负责 人 说 :“ 有 任 
何事 情 请 告知 ， 我 会 尽力 提供 你 所 需要 的 任何 支持 。” 

就 像 你 开场 时 的 抓 手 部 分 ， 呼 吁 行动 也 应 当 尽 可 能 吸引 听众 ， 不 过 
呼吁 行动 还 有 其 他 作用 : 它 将 讲话 要 点 具体 化 ， 把 一 个 抽象 观点 转变 为 
右 干 具体 的 行动 步 又。 这 也 会 使 你 的 讲话 脚本 转化 为 激励 性 的 领导 力行 
为 。 事 实 上 ， 前 四 章 描 述 的 领导 者 讲话 脚本 能 够 帮助 大 家 将 每 一 次 即兴 
谈话 变 成 激励 他 人 的 时 刻 ， 吸 引 、 忆 发、 激励 员工 行动 。 
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第 四 部 分 各 种 场合 的 即兴 演讲 用 


你 在 回 前 展望 的 时 候 不 可 能 将 这 些 片 断 串 连 起 来 ， 你 只 能 在 回顾 的 
时 候 将 点 点 滴 滴 串 连 起 来 。 所 以 你 必须 相信 这 些 片 断 会 在 你 未 来 的 某 一 
天 串 连 起 来 。 你 必须 要 相信 某 些 东西 : 你 的 勇气 、 目 的 、 生 命 、 因 缘 。 
这 个 过 程 从 来 没有 令 我 失望 ， 只 是 让 我 的 生命 更 加 地 与 众 不 同 而 已 。 

一 一 史 蒂 夫 :乔布斯 
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第 14 章 会 议 脚 本 


商业 会 议 最 消耗 人 的 精力 了 。 研 究 表明 , “党 忙 的 专业 人 员 ” 每 月 要 
出 席 的 会 议 多 达 60 次 以 上 ， 出 他 们 有 大 约 40%% 的 时 间 用 于 参加 会 
议 ; 由 CEO 有 85% 的 时 间 用 于 参加 各 种 会 议 ， 其 中 包括 约见 、 不 定期 会 
议 、 简 短 会 谈 、 电 话 会 议 以 及 其 他 社交 活动 。 包 换 名 话说， 高 层 管理 人 
员 大 约 只 有 15% 的 时 间 没 有 用 于 讲话 沟通 。 

因此 ， 领 导 者 有 大 量 的 机 会 影响 和 激发 他 人 。 当 别人 讲话 时 ， 我 们 
应 当 仔细 倾听 ， 并 基于 他 人 的 观点 做 最 后 决策 。 当 我 们 讲话 时 ， 即 使 是 
在 会 议 中 激烈 交锋 的 时 刻 ， 也 应 当 花 一 些 时 间 收 集 、 整 理 自 己 的 想法 。 
这 样 做 ， 不 仅 会 产生 更 好 的 想法 、 更 好 的 决策 、 对 参 会 者 更 多 的 关注 ， 
而 且 日 复 一 日 ， 你 将 为 目 己 建立 领导 者 的 形象 。 

本 章 中 的 示例 将 同 读 者 展示 如 何 针 对 常见 的 会 议 场景 制定 即兴 讲话 
脚本 。 而 第 四 部 分 其 余音 节 将 与 读者 讨论 如 何 为 求职 面试 、 社 区 活动 、 
电 柳 聊天 、 冤 酒 和 致意 、 非 正式 演讲 以 及 问答 对 话 等 多 个 场景 创建 即兴 
演讲 脚本 。 能 在 所 有 这 些 情 形 下 成 功 进 行 即兴 讲话 没有 什么 秘密 可 言 ， 


做 好 准备 就 够 了 。 
首先 ， 我 们 来 看 看 四 种 常见 的 需要 即兴 讲话 的 会 议 情境 。 
项 目 进 展 汇报 


你 应 当 在 汇报 项 目 进展 时 非常 出 色 ， 尤 其 如 果 事 先知 道 汇报 时 间 快 
到 了 ， 更 要 做 好 准备 。 老 板 要 求 你 汇报 项 目 进展 ， 其 远 不 止 * 更 新 信 
县 ”那么 简单 。 实 际 上 ， 汇 报 项目 进展 是 回 老 板 以 及 会 场 在 座 每 个 人 和 营 
人 0 
了 重 了 要。 

在 汇报 项 目 进展 时 ， 要 避免 枯燥 乏味 、 只 谈 事 实 : “项 目 开 展 了 什 
么 、 落 实 了 什么 ， 我 们 进展 到 哪里 了 ， 等 等 。* 不 管 是 好 消息 还 是 坏 消 
上 县， 说 了 一 大 堆 ， 这 并 不 是 我 们 进行 项 目 进展 汇报 的 好 办 法 。 我 在 第 一 
份 工作 中 就 已 经 明白 这 样 做 的 危险 性 ， 当 时 我 介绍 了 我 所 负责 的 项 目 ， 
包括 各 种 好 消息 、 坏 消息 ， 但 不 知道 为 什么 老板 总 瞪 着 我 。 很 快 我 意识 
到 我 的 工作 就 是 营销 项 目 ， 并 展示 项 目 工 作 尺 在 掌握 、 进 展 顺 利 。 

介绍 项 目 时 需要 听 起 来 自然 、 即 兴 。 虽 然 我们 事先 做 了 准备 ， 比 
如 ， 记 一 些 要 点 以 便 讲 话 时 提示 自己 ,准备 工作 最 终 应 形成 一 份 考虑 周 
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全 的 项 目 进展 报告 。 准 备 时 ， 不 管 项 目 处 于 什么 阶段 ， 我 们 都 可 以 先 对 
每 个 项 目 写 一 条 积极 正面 的 信息 ， 然 后 ， 写 下 该 项 目 运行 良好 的 几 个 原 
因 或 几 种 方式 。 在 上 班 路 上 ， 先 在 脑子 里 想 一 下 如 何 表述 讲话 要 点 ， 我 
们 没 必 要 和 逐 字 逐 句 地 记 住 要 讲 的 话 〈 事 实 上 ， 千 万 不 要 ) ， 但 我 们 需要 
在 心里 打 个 草稿 以 在 介绍 项 目 进展 时 引导 自己 。 

轮 到 你 介绍 项 目 进展 时 ， 记 住 从 抓 手 开 始 。 如 果 报 告 对 象 只 是 老板 
一 个 人 ， 可 以 说 ;“ 您 将 会 对 X 项 目 由 更 地 感到 高 兴 。” 然 后 陈述 项 目 积 
极 正面 的 要 点 ， 比 如 “项 目 稳步 推进 ， 销 售 额 逐 步 升 高 "， 一 定 要 确保 讲 
话 要 点 始 络 让 人 振奋 鼓舞 。 如 果 团队 表现 不 佳 ， 不 要 隐瞒 事实 ， 但 要 描 
述 这 个 局 面 将 会 被 扭转 ， 如 果 项 目 取得 的 成 果 不 如 人意， 那么 告诉 老板 
为 什么 项 目 会 好 转 。 

一 旦 介绍 完 上 述 要 点 ， 转 移 到 结构 体 部 分 ， 曾 述 论 据 ， 

首先 ， 这 个 项 目 将 帮助 我 们 发 现 新 市 场 

其 次 ， 它 将 使 我 们 能 够 进入 这 些 新 市 场 ; 

再 次 ， 它 将 为 我 们 提供 衡量 成 功 的 指标 。 

最 后 ， 呼 吁 行动 部 分 〈“ 敬 请 期 待 ) 。 

这 样 的 讲话 让 老板 晚上 能 安心 睡觉 。 如 果 将 所 有 项 目 都 以 这 种 方式 
定位 ， 会 展现 你 的 领导 力 并 建立 团队 信心 ， 但 切记 不 要 夸 口 或 自我 吹 
咕 。 当 获得 成 功 时 ， 我 们 应 当 怀 谦 蒜 之 心 ， 低 调 行事 。 


情况 简报 

情况 简报 与 项 目 进 展 汇报 非常 相似 ， 但 通 第 关注 的 是 当前 情况 ， 比 
如 新 的 商业 机 会 、 最 近 的 新 举措 、 对 经 济 环境 的 最 新 解读 等 。 同 样 ， 如 
果 事 先 得 知 将 作 情 况 简 报 ， 那 么 可 以 多 做 准备 。 记 住 不 要 把 太 多 的 草 称 
笔记 带 到 会 议 上 ， 我 们 应 当 把 相关 信息 存储 在 大 脑 里 。 如 打脚 本 组 织 得 
混乱 ， 情 况 介绍 也 区 不 会 顺利 。 

我 兽 经 和 一 位 副 总 裁 一 起 工作 过 ， 那 时 他 将 回 高 级 执行 委员 会 作 情 
况 简 报 ， 他 的 脚本 第 一 稿 的 内 容 缺 乏 一 致 性 ， 属 于 坚 无 观点 的 信息 倾 
凶 ， 听 来 枯燥 乏味 、 无 聊 之 至 。 他 的 脚本 大 致 如 下 。 

早上 好 ， 今 天 我 在 这 里 为 大 家 介绍 最 新 经 济 情况 。 也 许 大 家 最 近 在 
媒体 上 都 看 到 了 ， 有 不 少 问题 挑战 者 我 们 的 底线 。 但 是 ， 当 回顾 这 些 数 
据 时 ， 我 们 发 现 情况 大 体 是 积极 正面 的 。 经 济 正 处 于 复苏 中 ， 那 究竟 存 
在 哪些 问题 呢 ? 欧洲 政局 、 房 产 市 场 疫 软 、 消 费 者 侨务 .…… 

我 要 求 他 暂停 ， 其 实 我 俩 都 知道 听众 听 完 这 样 的 讲话 一 定 会 感到 困 
惑 。 我 们 一 起 使 用 领导 者 讲话 脚本 模板 对 讲稿 做 了 修订 ， 帮 他 思考 形成 
了 强 有 力 的 讲话 要 点 。 以 下 是 修订 稿 。 

抓 手 : 各 位 早上 好 ， 我 知道 ， 作 为 高 级 管理 团队 ， 你 们 对 公司 所 处 
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和 
召 。 
要 点 : 经 济 形势 比较 积极 正面 ， 复 苏 在 加 快 ， 这 对 处 于 保险 业 中 的 
我 们 来 说 是 个 好 消息 。 
结构 体 : 情况/ 反应 模式 。 
《情况 ) 有 大 量 信号 显示 经 济 正在 复苏 。 
:GDP 正 问 增长。 
.零售 情况 在 改善 。 
.企业 数据 坚挺 有 力 高 利润 率 和 高 现金 头 


(应 对 ) 我 们 的 投资 回报 已 经 从 经 济 友 展 中 受 


股票 回报 强劲 。 
-债券 组 合 超出 预期 。 
-信用 质量 更 高 。 


呼吁 行动 : 对 下 一 季度 做 预测 时 ， 我 们 应 该 看 到 这 些 有 利 的 经 济 形 


对 比 前 后 两 个 脚本 ， 可 以 发 现 变化 非常 之 大 。 领 导 者 讲话 脚本 可 以 
对 任何 想 要 在 会 议 上 发 言 的 人 提供 帮助 。 我 们 可 以 将 讲话 大 纲 事 先 写 下 
来 并 记 在 心里 。 当 然 如 果 你 感觉 带 着 草稿 更 踏实 ， 那 束 带 着 草稿 去 会 
场 ， 你 可 以 把 讲话 摘要 记 在 一 张 小 便 签 纸 上 或 一 张 名 片 背 后。 这 些 准 备 
将 使 你 的 讲话 更 为 出 色 。 事 实 上 ， 上 面 提 到 的 这 位 副 总 裁 ， 他 的 讲话 得 
An 
领导 者 。 


人 


也 


执 


分 享 观 点 

在 会 议 中 ， 你 需要 分 享 观点 和 想法 。 假 设 在 过 去 四 个 月 ， 你 一 直 在 
做 一 个 人 力 资源 项 目 ， 或 者 你 刚刚 完成 成 本 与 费用 表格 审查 。 虽 然 会 议 
日 程 上 并 没有 项 目 进展 汇报 或 情况 简报 ， 但 你 需要 随时 做 好 准备 分 诗 目 
己 的 想法 。 一 旦 有 人 问 到 你 ， 你 就 能 漂亮 地 回应 。 即 使 没有 人 问 你 提出 
具体 问题 ， 你 也 可 以 通过 分 享 观点 和 想法 来 丰富 会 议 对 话 的 内 涵 。 

在 所 有 这 些 情况 下 ， 知 道 自己 的 观点 是 什么 以 及 知道 哪些 论据 支撑 
自己 的 观点， 会 让 自己 受益 菲 浅 。 假 设 你 是 位 财务 官 ， 有 人 问 你 :“ 请 
给 大 家 讲 一 讲 公 司 刚刚 在 石油 服务 行业 的 新 投资 的 情况 。” 如 果 没 有 任 
何 准备 ， 你 能 回答 的 大 概 仅 仅 是 公司 的 名 字 、 公 司 业 务 以 及 你 与 该 公司 
管理 层 的 谈话 ， 等 等 。 但 这 些 事实 并 不 能 体现 你 的 专业 知识 或 见解 ， 下 
面 的 脚本 具有 强 有 力 的 、 清 晰 的 观点 ， 显 然 更 可 取 。 
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抓 手 : 很 高 兴 你 问 了 这 个 问题 ， 比 尔 。 
要 点 : 我 们 的 确 已 经 对 Terracor 公 司 进 行 了 重大 投资 ， 我 们 认为 它 
很 有 价值 。 
结构 体 : 情况 /反应 模式 。 
(情况 〉 Terracor 公 司 拥有 很 多 资源 的 勘探 和 开 
发 权 ， 这 些 资源 将 在 未 来 数 年 内 为 其 所 用 。 
目前 ， 我 们 认为 ， 市 场 低估 了 其 能 源 储备 。 与 其 
他 类 似 业务 相 比 ， 我 们 认为 其 储备 价值 应 该 是 每 桶 1 
美元 ， 但 市 场 定 价 在 每 桶 25 美 分 ， 存 在 着 巨大 差异 。 
《反应 ) 所 以 说 ， 市 场 低估 了 Terracor 的 价值 ， 
因此 我 们 投入 1 亿美 元 。 公 司 认为 这 是 一 个 优质 的 长 
期 投资 项 目 。 当 然 ， 即 使 它 被 其 他 主要 石油 公司 收 
购 ， 我 们 也 会 有 巨大 收益 。 
呼吁 行动 : 我 们 将 密切 关注 该 公司 事态 发 展 并 让 你 知晓 最 新 进展 。 
这 位 演讲 者 对 主题 把 握 到 位 ， 头 脑 清醒 、 观 点 明确 且 令 人 信服 ， 在 
场 有 谁 会 反对 应 当 由 这 个 人 掌管 决策 呢 ? 上 述 这 位 财务 官 利 用 领导 者 讲 
话 脚本 展示 了 自己 的 优势 。 
上 述 是 与 我 一 起 工作 的 年 轻 人 的 一 个 真实 例子 ， 我 只 改变 了 公司 名 
称 和 细节 。 后 来 这 个 年 轻 人 建立 了 一 家 投资 公司 ， 在 所 属 行业 表现 出 
色 。 他 就 是 乔纳森 : 布 隆 伯 格 (Jonathan Bloomberg) ，BloombergSen 的 
CEO。 良 性 沟通 意味 着 清晰 续 密 的 思维 以 及 优秀 的 口头 表述 。 


合作 

我 们 有 很 多 的 时 间 用 来 应 对 别人 ， 你 一 定 也 想 与 他 人 一 同 工 作 ， 构 
建 合 作 性 方案 。 

关于 在 会 议 中 如 何 合 作 ，《 快 公司 》 的 编辑 里 奇 : 贝 利 斯 (Rich 
Bellis) 为 大 家 举 了 最 恰当 的 例子 ， 他 说 :“ 加 入 《 快 公司 》 杂 志 社 后 ， 
我 注意 到 的 第 一 件 事 就 是 ， 即 使 同事 们 产生 意见 分 蚊 也 可 以 感觉 舒适 尾 
意 ， 他 们 不 会 将 事态 发 展 到 动 你 或 人 身 攻 击 。 当 把 稿 人 或 编辑 提出 新 闻 
事件 或 感 兴趣 的 问题 时 ， 这 些 话 题 往往 还 未 经 打磨 。 当 大 家 提出 意见 
后 ， 才 可 以 看 出 这 些 故 事 是 否 有 可 扩展 的 足够 空间 。 但 无 论 如何 ， 大 家 
在 对 话 中 几乎 没有 什么 掩饰 或 隐瞒 。” 

“事实 上 ，” 贝 利 斯 说 , “大 家 谈论 的 都 是 观点 和 想法 。 最 近 我 和 一 
位 职业 作家 以 及 几 位 编辑 为 一 个 故事 的 标题 争论 不 休 。 因 为 这 位 作家 提 
出 了 一 个 更 有 趣 的 关键 词 ， 我 提出 的 标题 建议 被 纸 反 。 然 后 必 一 位 编辑 
说 ， 实 际 上 ， 画 一 个 想法 才 应 当 是 这 个 故事 更 好 的 关注 点 。 我 不 同意 ， 
指出 第 一 个 想法 对 读者 来 说 可 能 才 更 有 趣 。 我 们 最 后 确定 的 标题 与 之 前 
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的 建议 完全 不 同 。 由 于 大 家 把 注意 力 都 集中 在 同一 个 目标 上 ， 也 就 是 为 
故事 找到 适宜 的 标题 ， 谁 也 没有 时 间 去 独占 或 维护 任何 一 个 想法 ， 因 此 
我 们 也 没有 机 会 将 讨论 变 成 人 和 喘 攻 击 。” 

这 也 是 引领 当下 的 一 个 优秀 范例 。 无 我 ， 无 戒心 ， 无 争 权 夺 利 ， 只 
为 找到 最 好 的 想法 而 合作 。 在 这 种 情况 下 ， 也 许 有 人 或 者 所 有 人 ) 会 
挑战 你 ， 或 者 区 你 说 的 话 提出 尖锐 的 问题 ， 但 你 不 能 马上 有 情绪 反应 或 
就 此 反击 。 例 如 ， 一 个 同事 指出 项 目的 最 后 期 限 不 合理 ， 那 就 听 上 听 他 们 
的 理由 ， 也 许 他 们 是 对 的 。 就 像 上 述 《 快 公司 》 灯 志 社 的 例子 ， 除 了 目 
0 0 
| 东西 。 

但 是 ， 如 果 你 认为 项 目 截止 日 期 是 可 能 的 ， 那 么 使 用 领导 者 讲话 肢 
本 模板 构建 想法 。 切 记 要 从 表示 你 态度 友好 的 抓 手 开始 (“很 高 兴 你 问 
了 这 个 问题 ， 我 知道 截止 日 期 看 起 来 很 紧张 *) ; 接 下 来 ， 和 暂 俘 、 思 考 
并 表述 讲话 要 点 (“但 是 我 保证 会 按期 完成 “) ; 再 次 和 暂停， 罗列 并 表述 
证 据点 (“我 们 的 团队 按 计划 在 工作 ， 我 们 的 技术 不 断 在 提高 并 已 经 在 
运行 、 我 们 的 试验 已 经 成 功 ”) ; 最 后 以 呼吁 行动 结束 (“所 以 一 切 都 按 
照 计 划 时 间 在 进行 >) 。 

事先 就 可 能 的 问题 准备 一 些 灵活 的 答案 ， 能 让 目 己 更 轻松 地 应 对 会 
0 


对 任何 机 构 的 领导 者 来 说 ， 日 常会 议 都 非 第 重要 。 会 议 对 于 领导 者 
来 说 ， 是 重申 基本 价值 观 的 机 会 ， 并 能 继续 推进 你 所 致力 的 项 目 。 但 要 
想 在 会 议 上 表现 出 色 ， 就 需要 按照 本 章 提 出 的 方法 加 强 技 能 。 掌 握 这 些 
技巧 将 有 助 于 我 们 在 日 常会 议 中 展示 领导 力 。 
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在 汉 弗 莱 集 团 工 作 期 间 ， 必 助 年 轻 人 准备 求职 面试 让 我 非常 有 成 就 
感 。 这 源 于 一 位 客户 请 我 指导 他 的 女儿 《她 即将 参加 医学 院 的 求职 面 
试 ) 。 感 谢 我 们 的 共同 努力 ， 她 在 面试 中 成 功 胜出 ， 被 目 己 心仪 的 医学 
院 录 取 ， 并 获得 了 急诊 医学 会 员 资 格 。 现 在 她 在 多 伦 多 一 家 大 型 医院 工 
作 ， 是 一 名 备 受 尊敬 的 急诊 科 医生 。 

几乎 没有 比 上 自我 推销 更 重要 的 即兴 讲话 了 ， 本 章 所 讨论 的 具体 情景 
包括 求职 面试 、 社 交 活 动 和 电梯 对 话 。 每 种 情况 都 需要 针对 性 的 脚本 、 
准备 并 回答 可 能 出 现 的 问题 ， 这 样 做 能 大 大 改变 你 的 生活 和 事业 。 只 要 
问 问 开篇 那 位 年 轻 的 医生 就 会 知道 确实 如 此 。 她 梦想 成 为 一 名 医生 ， 她 
的 整个 职业 生涯 都 起 源 于 那 珍贵 的 10 分 钟 面试 ， 为 此 她 精心 准备 并 排 


ho 


求职 面试 

获得 专业 性 工作 的 机 会 比较 难 ， 我 们 需要 为 面试 准备 吸引 人 的 脚 
本 。 人 全球 狂 涉 公司 Rosenzweig&Company 的 联合 创始 人 杰 伊 : 罗 森 次 维 格 
(Jay Rosenzweig) 建议 求职 面试 的 准备 工作 可 以 这 样 开 始 : “找到 你 所 
申请 的 职位 的 简介 ， 精 确 地 比 对 你 的 条 件 与 职位 所 需要 的 技能 和 经 
验 。” 

做 完 对 比 后 ， 束 开 始 创 建 脚本 ， 说 明 自 己 为 什么 适合 这 个 职位 。 如 
果 能 将 脚本 用 句子 写 下 来 ， 而 不 只 是 简单 地 记录 要 点 ， 那 么 在 面试 时 你 
会 更 应 对 上 自如。 写 句 子 的 过 程 可 以 使 你 将 观点 内 化 。 

从 抓 手 部 分 开始 写 ， 可 以 写 感 谢 面 试 官 对 你 的 面试 ， 显 示 你 对 面试 
官 有 一 定 的 了 解 ， 并 且 对 公司 很 感 兴 趣 。 然 后 写 下 关键 要 点 ( 比 
如 , “我 相信 你 所 寻找 的 和 我 能 做 的 贡献 之 间 的 匹配 度 很 高 >) 。 接 下 
来 ， 写 出 结构 体 部 分 的 论据 ， 假 设 你 正在 申请 一 家 设计 公司 的 职位 ， 你 
的 论据 部 分 可 以 这 样 写 : 

我 的 教育 背景 使 我 可 以 胜任 这 个 职位 ; 

我 是 经 验 丰富 的 设计 师 ， 我 所 具有 的 技能 正 是 你 所 寻找 的 ; 

我 曾 是 创业 者 ， 而 你 在 职位 描述 中 提 到 有 这 方面 的 要 求 ; 

我 的 价值 观 将 使 我 能 够 成 为 公司 文化 中 强 有 力 的 引领 者 。 

上 述 每 一 点 都 有 可 能 在 面试 中 详细 讨论 ， 因 此 要 确保 准备 好 这 四 点 
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详细 内 容 ， 如 果 你 针对 每 一 点 都 有 对 应 的 经 验 案 例 将 会 更 有 帮助 。 

最 后 以 “询问 下 一 步 是 什么 ”结束 :“ 我 对 这 次 面谈 感到 很 愉快 ， 我 
期 竺 未 来 能 在 贵 公 司 工 作 ， 接 下 来 的 步骤 是 什么 ? ” 

现在 需要 把 脚本 内 化 。 在 面试 时 不 一 定 必 须 按照 草稿 逐 字 逐 句 地 讲 
述 。 毕 竟 ， 你 一 定 不 想 一 走 进 面 试 现 场 就 主动 按照 脚本 开讲 ， 这 样 会 显 
得 太 强 势 而 且 自 以 为 是 。 最 好 的 办 法 是 面试 官 引领 谈话 ， 而 你 从 脚本 中 
抽取 内 容 来 回答 。 例 如 ， 她 可 能 会 说 :“ 请 说 明 你 为 什么 对 这 个 职位 感 
兴趣 ?” 这 时 你 就 可 以 利用 抓 手 和 要 点 部 分 的 内 容 (我 对 公司 很 感 兴 
趣 ， 我 觉得 我 很 合适 那个 职位 ) ， 然 后 再 详细 解释 。 在 面试 过 程 中 ， 当 
面试 官 提 出 问题 或 你 想 表 达 自 己 的 观点 时 ， 就 要 继续 从 脚本 中 抽取 内 
容 ， 另 外 ， 插 入 脚本 的 经 验 案 例 也 可 以 用 来 回答 问题 。 把 脚本 牢记 在 
心 ， 你 会 听 起 来 〈 并 且 本 来 就 是 ) 充满 自信 。 这 样 就 不 会 留 下 遗憾 〈 该 
死 ， 我 当时 如 果 提 到 这 件 事 就 好 了 ) 。 

为 了 做 好 准备 ， 还 需要 写 下 可 能 会 被 问 到 的 问题 和 答案 ， 读 者 可 以 
继续 参阅 第 19 章 的 相关 技巧 。 

准备 工作 有 多 重要 ? 答案 是 准备 决定 一 切 。 正 如 杰 伊 : 罗 森 茨 维 格 
所 解释 的 那样 ,“ 有 一 些 候 选 人 ， 我 以 前 就 认识 他 们 并 且 知 道 他 们 的 条 
件 非 常 符合 招聘 要 求 ， 但 由 于 某 些 原因 ， 他 们 缺乏 推销 自己 的 技巧 ”。 
准备 工作 可 以 将 候选 人 强大 的 背景 转化 为 他 们 强 有 力 的 自我 营销 并 且 最 
后 在 面试 中 胜出 一 一 获得 录用 通知 。 


社交 活动 

社交 活动 中 的 自我 推销 也 很 重要 。 准 备 好 脚本 ， 将 帮助 你 在 这 些 社 
交 宫 会 中 抓 住 机 会 。 

集体 活动 。 准 备 参 加 集体 活动 时 ， 首 先 ， 要 和 弄 清楚 自己 为 什么 要 参 
加 ， 目 己 想 从 聚会 中 获得 什么 。 只 简单 地 建立 “新 关系 ”并 不 是 好 答案 ， 
还 要 思考 这 些 关 系 能 给 你 带 来 什么 。 活 动 前 ， 需 了 解 哪些 人 会 参加 ， 你 
对 其 中 哪些 人 所 在 的 公司 或 所 处 职位 感 兴趣 。 如 果 有 这 样 的 人 ， 那 么 这 
些 人 就 是 你 参加 活动 的 目标 人 。 你 可 以 先 在 领 和 (Linked Im) 和 其 他 社 
交 媒 体 上 查找 这 些 人 的 个 人 资料 。 我 认识 一 位 高 管 ， 他 说 :“ 每 次 在 参 
加 活动 前 ， 我 都 会 在 领先 上 查找 那些 可 能 也 在 场 的 人 ， 然 后 给 他 们 留 
言 ，' 我 想 和 你 谈 谈 ， 我 们 到 了 现场 联系 *。” 

你 想 对 目标 人 说 什么 ， 事 先 可 以 写 下 来 ， 把 简短 的 脚本 记 在 脑子 
里 。 如 果 已 经 确定 好 了 目标 人 ， 想 想 自己 要 对 他 说 的 话 。 比 如 想 针对 职 
业 发 展 咨询 某 位 高 管 ， 你 可 以 走 近 这 位 高 管 ， 然 后 等 到 他 与 别人 的 对 话 
暂停 时 再 开口 次 话 ， 从 要 点 部 分 开始 : “我 真 的 很 希望 您 能 帮 我 决定 我 
的 职业 生涯 下 一 步 该 如 何 走 。” 
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然后 具体 列举 以 下 三 点 论据 。 

您 对 公共 关系 领域 非常 熟悉 。 

我 想 告 诉 您 ， 我 的 职业 目标 。 

此 刻 ， 我 非常 需要 一 位 像 您 这 样 的 专家 帮 我 出 主意 。 

最 后 以 呼吁 行动 结束 : 建议 两 人 一 起 喝 杯 咖啡 并 聊 聊 下 一 步 的 行 
动 。 

接近 目标 人 的 时 候 ， 要 有 很 强 的 敏感 性 。 我 一 直 对 自己 的 社交 能 
有 信心 ， 但 是 多 年 来 我 也 学 到 了 一 些 重要 的 经 验 教 训 。 我 曾 参加 过 一 次 
非 请 勿 入 的 社交 活动 。 那 天 ， 我 到 现场 后 ， 恰 好 看 到 一 位 我 认识 的 CEO 
正 与 一 群 同事 和 案 拜 者 交谈 。 我 见 到 他 很 高 闫 ， 于 是 我 走 近 他 们 ， 喊 
道 : “ 嗨 ， 吉 姆 。" 我 想 我 们 彼此 认识 ， 他 会 暂停 谈话 而 跟 我 交谈 。 但 我 
真是 很 天 真 ， 他 似乎 没有 注意 到 我 ， 为 此 我 感到 上 自己 很 轧 磊 。 所 以 参加 
社交 活动 时 ， 必 须 戴 上 外 交 面 具 ， 选 择 想 与 之 交谈 的 人 ， 但 一 定 要 等 到 
他 们 有 空 和 你 说 话 的 时 候 再 上 前 打招呼 。 

为 社交 活动 做 好 准备 ， 会 带 给 你 信心 并 帮 你 找到 聚会 日 的 。 一 位 副 
总 裁 对 我 说 : “我 发 现 朵 谈 非 常 耗 费 精 力 ， 除 非 是 有 目的 的 聊天 。 如 果 
毫 无 准备 就 交谈 ， 我 就 会 觉得 自己 迫不及待 地 想 结束 谈话 。 但 是 如 果 事 
先 准 备 了 ， 谈 话 束 会 变 得 很 顺利 。” 

一 对 一 社交 。 有 的 社交 活动 规模 较 小 ， 比 如 当 你 单独 与 人 见面 寻求 
只 业 指 导 或 建议 的 活动 。 同 样 ， 参 加 这 样 的 社交 活动 也 需要 有 焦点 ， 并 
知道 自己 想 从 这 次 谈话 中 获得 什么 ， 而 这 也 将 有 助 于 你 准备 脚本 。 

从 最 优秀 的 人 那里 获得 最 好 的 建议 。 伊 恩 . 戈 登 告诉 我 : “我 并 没有 
参加 很 多 社交 活动 ， 但 人 们 主动 联络 我 。 我 总 是 问 他 们 ， 你 想 从 这 次 谈 
话 中 获得 什么 ?你 想 要 职业 建议 吗 ? 你 想 要 在 Rolodex 〈 一 种 索引 卡片 
系统 ) 上 联系 我 吗 ? 你 想 获 得 一 个 想法 ?你 从 我 这 里 想 要 的 是 什么 ?人 很 
多 人 不 告诉 我 他 们 想 要 什么 ， 他 们 只 是 出 现在 我 面前 。 我 只 能 尝试 着 猜 
测 他 们 想 要 的 是 什么 ， 然 后 告诉 他 们 我 能 做 些 什 么 。” 

戈 登 还 说 :“ 有 个 人 做 得 很 好 ， 他 到 我 的 办 公 室 跟 我 讲 了 他 的 重 年 
经 历 ， 随 之 打开 了 对 话 的 闸门 。 然 后 他 就 进入 主题 ， 询 问 我 在 业内 的 关 
系 ， 因 为 他 正在 找 工 作 。 我 介绍 给 他 很 多 人 脉 ， 而 他 和 所 有 这 些 高 管 都 
取得 了 联系 。 应 他 的 要 求 ， 我 还 找 了 一 位 CEO 和 他 面谈 ， 而 实际 上 这 位 
CEO 介 绍 给 他 更 多 的 人 脉 。 那 次 谈话 的 效果 真 的 非常 好 ， 半 个 小 时 内 他 
束 得 到 了 自己 想 要 的 东西 。” 

尼克 :由 洛 博 (Nick Palombo) 是 一 位 年 轻 毕 业 生 ， 是 我 一 位 客户 的 
儿子 。 最 近 ， 我 和 他 一 起 工作 ， 他 的 经 历 证 明了 一 个 人 必须 非常 专注 才 
能 抓 住 一 对 一 社交 的 机 会 。 尼 元 和 我 说 他 对 联合 国 维和 行动 感 兴趣 ， 这 
也 是 他 在 研究 生 院 的 重点 学 习 领 域 。 于 是 我 帮 他 安排 了 和 加 拿 大 驻 联 合 
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国 大 使 马克 - 安 德 烈 : 布 兰 查 德 (Marc-André Blanchard) 的 会 面 。 布 兰 查 
德 大 使 看 到 了 这 位 年 轻 人 富有 激情 ， 就 将 他 介绍 给 加 拿 大 星 家 骑 警 国际 
警察 已 监 世 芭 拉 : 弗 勒 里 (Barbara Fleury) 。 

尼克 为 这 次 会 谈 做 足 准备 ， 他 深入 了 解 了 加 拿 大 在 联合 国 的 角色 
《并 且 也 非常 明白 自己 的 条 件 ) 。 正 如 他 告诉 我 的 那样 ，“ 我 已 经 通过 
网 络 了 解 了 弗 勒 里 女士 ， 找 到 了 很 多 关于 她 的 信息 。 如 果 我 最 终 能 有 机 
会 加 入 联合 国 维 和 行动 ， 那 么 我 想 成 为 她 那样 的 人 ”。 尼 元 热情 洋溢 、 
开 诚 布 公 地 谈论 了 自己 的 职业 理想 ， 弗 勒 里 女士 听 完 ， 说 : “因为 你 想 
做 我 所 做 的 工作 ， 所 以 你 来 找 我 。” 他 之 不 豚 惧 地 回答 :“ 是 的 ， 我 希望 
有 一 天 能 胜任 您 现在 的 职位 ， 我 来 这 里 的 唯一 原因 就 是 要 学 习 应 该 采取 
什么 步 又 来 实现 我 的 梦想 。” 她 给 尼 元 提供 了 中 肯 的 职业 建议 ， 并 为 尼 
元 进一步 讨论 职业 发 展 淫 开 了 大 门 。 这 次 成 功 约见 的 秘 庄 在 于 尼 元 知道 
自己 想 要 什么 ， 也 做 好 了 准备 ， 并 抓 住 了 机 会 分 享 自己 的 职业 理想 。 


电梯 对 话 

第 三 种 目 我 推销 方式 是 电梯 对 话 ， 也 叫 电梯 营销 ， 包 括 推销 你 目 
己 、 你 的 部 门 或 所 在 公司 。 电 梯 营 销 指 的 是 一 系列 交流 对 话 的 方式 ， 其 
中 只 有 一 部 分 真 的 发 生 在 电梯 里 。 因 而 ， 电 梯 营 销 是 一 个 比喻 ， 指 的 是 
发 生 在 任何 地 方 的 任何 短 对 话 ， 并 且 通 第 谈话 对 象 是 职位 较 高 的 人 。 把 
任何 短 对 话 比 喻 为 电梯 营销 很 恰当 ， 因 为 乘坐 电梯 就 像 坐 游乐 场 飞车 ， 
对 话 的 时 间 很 得。 电梯 营销 包括 快速 与 关键 人 物 诸如 高 管 、 团 队 成 员 、 
客户 、 上 级 、 上 级 的 老板 的 对 话 。 与 其 他 即兴 讲话 一 样 ， 事 先 准 备 好 电 
梯 营 销 脚本 会 使 成 功 机 会 最 大 化 ， 虽 然 大 多 数 电梯 营销 不 可 能 完全 提前 
准备 好 。 因 此 ， 记 住 关键 的 领导 力 信息 很 重要 ， 当 需要 时 就 可 以 在 其 基 
础 上 快速 创建 简短 脚本 。 

目 我 推销 。 电 梯 营 销 为 提升 自己 的 声誉 或 个 人 品牌 提供 了 极 好 的 机 
会 。 假 设 你 正在 乘坐 电梯 ， 恰 好 公司 CEO 走 进来 ， 此 时 电梯 里 只 有 你 们 
两 个 人 。 收 集 、 整 理想 法 ， 然 后 介绍 目 己 《你 刚刚 加 入 公司 ， 为 目 己 从 
事 新 社交 媒体 战略 工作 而 感到 自 运 ) ， 再 给 出 两 三 个 理由 。 电 梯 门 打开 
了 ， 而 你 已 经 完成 了 一 次 重要 接触 。 如 果 你 表现 得 不 错 ，CEO 会 记 住 你 
次 的 话 ， 当 然 也 会 记 住 你 。 

这 样 的 自我 推销 集 略 也 可 以 用 于 会 议 、 招 竺 会 或 在 咖啡 厢 的 会 面 。 
我 有 位 客户 ， 她 经 常 在 买 咖啡 的 时 候 遇 到 公司 CEO。 她 可 以 简单 地 说 
声 “ 早 上 好 ”或 “今天 交通 很 堵 ?"， 但 她 没有 这 么 说 ， 有 时 她 会 分 享 自己 在 
公司 的 工作 、 她 引进 的 投资 以 及 事情 的 进展 。 有 些 人 可 能 会 认为 这 样 的 
目 我 推销 是 不 是 很 唐 突 ， 会 让 人 反感 ， 当 然 可 能 会 这 样 ， 所 以 选择 什么 
时 候 说 很 重要 ， 但 是 ， 哪 个 CEO 不 愿意 听 到 员工 出 色 的 工作 ? 而 我 这 位 
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客户 与 CEO 的 这 些 对 话 事实 上 也 证 明了 有 助 于 她 的 事业 发 展 。 

正如 一 位 经 验 丰富 的 人 力 资 源 遍 管 对 我 说 :“ 当 想 发 展 事 业 时 ， 必 
须要 知道 你 希望 人 们 记 住 关 于 你 的 信息 是 什么 ， 或 许 是 你 正在 找 工作 ， 
或 者 你 是 在 职 状 态 ， 或 正在 为 另 一 个 机 会 重新 定位 目 己 。 归 根 结 撒 ， 当 
人 们 转身 离开 时 ， 你 想 让 他 们 记 住 关于 你 的 什么 信息 ? ” 

“每 次 部 展示 相同 的 信息 吗 ? ?我 问 那 位 人 力 资 源 高 管 。 

她 说 :“ 随 着 时 间 的 推移 ， 随 肴 每 次 社区 机 会 的 不 同 ， 和 营销 信息 也 
需要 不 断 调 整 。 比 如 ， 茶 人 是 人 力 资 源 部 负责 人 ， 如 果 他 想 成 为 芋 事 会 
成 员 ， 就 必须 改写 电梯 营销 脚本 ， 把 目 己 当 作 淤 在 的 重 事 会 成 员 来 营 


销 。 

不 管 遇 到 什么 新 情况 ， 深 思 敦 虑 之 后 再 写 脚 本 非常 重要 。 最 佳 脚本 
都 包含 领导 者 讲话 脚本 模板 的 四 个 部 分 。 下 面 给 大 家 介绍 一 个 优秀 范 
例 ， 一 位 女士 在 研讨 会 上 这 样 介 绍 目 己 。 

“大 家 好 ， 我 名 字 叫 埃 斯 特 尔 ' 拟 兰 科 特 ， 在 纽约 ABC 银行 担任 副 总 
裁 ， 负 贡 人 力 资 源 工 作 。 我 的 职责 是 为 员工 创造 一 个 积极 的 工作 环境 。 
我 已 经 在 银行 工作 了 四 年 ， 我 非常 喜欢 我 的 工作 。” 

这 个 简短 的 脚本 包括 抓 手 、 要 点 和 呼吁 行动 ， 因 而 足以 作为 简短 介 
绍 。 如 果 想 讲 更 长 时 间 ， 可 以 在 结构 体 部 分 罗列 一 些 论据 。 瓦 兰 科 特 女 
士 可 以 这 样 曾 述 :“ 我 的 工作 领域 主要 有 三 个 一 (1) 确保 公司 有 文 持 性 
的 文化 (2) 为 员工 建 并 可行 的 职业 发 展 路 径 ， (3) 使 我 们 银行 在 员 
工 福利 方面 遥遥 领先 。” 每 个 人 都 应 该 有 类 似 的 电梯 营销 脚本 ， 但 记 住 
要 随 不 同情 况 而 调整 。 

营销 你 的 团队 《或 小 组 ) 。 电 梯 营 销 还 可 以 展示 你 的 团队 和 你 们 
正在 进行 的 项 目 。 虽 然 这 些 营 销 只 能 间接 提升 你 的 团队 ， 但 终 将 有 助 于 
你 的 职业 发 展 。 有 位 客户 是 一 家 大 型 科技 公司 的 首席 财务 官 ， 他 告诉 
我 ， 他 准备 了 针对 不 同 公司 高 管 的 电梯 营销 脚本 。 他 这 样 做 是 因为 ， 有 
一 次 ， 他 在 电梯 巧 过 公司 CEO， 结 果 息 了 分 至 团 队 一 直 在 做 的 激动 人 心 
的 项 目 。 所 以 他 脑子 里 准备 的 每 一 次 “营销 ?都 是 为 了 推进 团队 工作 ， 假 
如 他 看 到 公司 总 裁 走 进 大 厅 ， 他 可 以 迎 上 去 问 :“ 下 个 月 我 们 举行 团队 
会 议 ， 您 能 来 讲 几 名 话 吗 ? 我 们 已 经 实现 对 新 策略 的 完全 认同 ， 大 家 很 
乐意 听 您 讲话 。” 

这 些 电梯 营销 可 以 促进 职业 生涯 的 发 展 。 在 推销 你 的 部 门 或 小 组 
时 ， 你 会 给 高 管 留 下 一 种 印象 一 一 即使 在 忙碌 中 ， 你 也 是 积极 能 干 的 
人 ， 总 是 在 思考 和 协调 事务 。 比 方 说 ， 一 位 年 轻 的 经 理 与 公司 大 老板 恰 
好 乘 同一 部 电梯 ， 这 位 大 老板 刚刚 在 女性 会 场 发 表演 讲 。 年 轻 的 经 理 受 
到 演讲 的 局 发 ， 对 大 老板 说 : “我 参加 了 今天 的 活动 ， 很 喜欢 您 的 讲 
话 。 我 想 跟 您 约 一 下 ， 束 您 会 上 提出 的 问题 ， 讨 论 一 下 如 何 跟 进 。” 此 
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时 ， 电 梯 门 打开 了 ， 她 抓 住 这 个 时 刻 对 大 老板 说 :“ 如 果 您 觉得 可 以 ， 
我 会 给 您 发 会 谈 邀 请 。?” 假 设 回答 是 “好 的 ?， 她 将 有 机 会 了 解 这 位 大 老 
板 ， 并 得 到 她 的 指导 ， 推 动 团队 正在 开展 的 工作 。 

这 些 电梯 营销 是 顾 得 大 老板 章 重 的 极 好 机 会 。 但 是 像 这 样 的 谈话 并 
不 完全 是 在 当时 发 生 的 ， 这 位 年 轻 的 经 理 在 遇 到 大 老板 之 前 已 经 有 这 些 
想法 。 当 机 会 来 临 ， 她 就 能 抓 住 它 。 这 就 是 有 准备 的 头脑 和 脚本 所 产生 


| 三 | 


里 。 

如 宁 做 好 了 准备 ， 那 么 每 次 与 局 管 的 电梯 营销 都 将 成 为 讨论 团队 工 
作 的 机 会 。 比 如 ， 对 销售 人 员 可 以 说 “我 一 直 在 考虑 找 一 些 新 客户 ， 想 
听 听 你 的 看 法 。”? 对 话 不 能 停止 不 前 ， 如 宁 同 事 看 起 来 比较 热心 ， 那 么 
走出 电梯 后 还 可 以 与 他 继续 对 话 ， 继 续 完 善 自 己 的 想法 。 

营销 公司 及 其 产品 。 第 三 种 类 型 的 电梯 营销 是 推销 公司 及 其 产品 。 
人 们 会 经 第 说 :“ 对 那个 产品 进行 电梯 营销 。” 其 意思 是 ,，“30 秒 内 说 服 
我 为 什么 要 投资 你 们 公司 或 者 买 你 们 的 产品 >”。 不 过 ， 这 种 营销 通常 不 
会 发 生 在 电梯 里 。 但 是 , “电梯 营销 世界 巡回 赛 ” 曾 在 位 于 多 伦 多 的 加 拿 
大 国家 电视 塔 (CN Tower) 举办 ， 邀 请 企业 家 到 拥有 世界 上 最 高 电梯 
的 加 拿 大 国家 电视 塔 ， 当 他 们 乘 电 梯 去 往 顶 楼 时 向 投资 者 做 公司 介绍 或 
产品 营销 。 今天， 电梯 营销 比赛 在 全 世界 的 各 种 电梯 里 进行 ， 一 名 参赛 
者 和 一 名 裁判 共同 乘坐 电 柳 ， 裁 判 倾 听 整 个 营销 过 程 ， 而 投资 者 会 为 最 
后 的 胜出 者 提供 种 子 基金 ， 文 持 他 们 公司 的 发 展 。 

还 好 ， 我 们 同 光 在 客户 、 投 资 者 或 合作 伙伴 推销 公司 或 推广 产品 
时 ， 不 必 真 的 坐 电 梯 跑 到 高 处 去 。 但 是 ， 如 果 我 们 希望 业务 莲 动 发 展 ， 
我 们 就 必须 擅长 电梯 营销 。 电 梯 营 销 是 一 种 艺术 。 

默 里 : 威 格 砚 尔 告诉 我 说 : “我 们 公司 在 推行 电梯 营销 ， 而 我 是 坚信 
者 。 我 们 每 个 人 都 有 产品 或 其 他 的 东西 需要 营销 。 那 时 ， 我 训练 公司 的 
销售 人 员 如 何 进行 电梯 营销 。 优 秀 的 管理 人 员 无 论 与 谁 区 谈 都 能 确保 对 
方 离开 时 ， 都 已 了 解 了 想 让 他 们 知道 的 信息 。 优 秀 的 管理 人 员 会 问 目 
己 我 想 让 他 们 从 这 次 谈话 中 记 住 什么 或 ‘(人们 为 什么 和 我 做 生意 '， 而 
在 电梯 营销 中 则 要 回答 ‘你 能 帮 我 们 解决 什么 困难 ;这 个 问题 。” 

威 格 英 尔 给 我 讲 了 他 和 同事 几 年 前 的 一 个 故事 :“ 我 们 当时 在 多 伦 
多 举行 高 省 会 议 。 会 后 ， 我 们 去 露天 平台 和 邻 果 的 团队 包括 一 位 营销 
总 监 ) 聊天 。 我 们 想 活 路 气氛 ， 整 问 是 否 可 以 在 他 们 面前 练习 一 下 电梯 
营销 ， 还 邀请 了 那 位 营销 总 监 担 任 裁判 。 营 销 总 监 指 着 一 位 对 他 进行 电 
梯 营 销 练习 最 多 的 同事 说 ，' 我 肯定 会 从 她 这 儿 买 产品 '。 这 位 营销 总 监 
以 前 对 我 们 公司 一 无 所 知 ， 但 是 电梯 营销 却 改 变 了 他 。” 

“胜出 的 电梯 营销 有 了 哪些 优势 ? "我 问 道 。 威 格 英 尔 回答 说 : “(1) 
简单 明了 ; (2) 没有 行业 术语 ; 《3) 关注 产品 带 来 的 价值 。” 


你 可 以 在 电梯 对 话 中 充分 利用 短暂 的 会 面 传递 核心 信息 。 如 果 处 理 
得 当 ， 电 梯 对 话 束 将 会 使 你 的 职业 前 景 更 光明 、 突 出 你 的 团队 成 就 ， 并 
推广 你 的 公司 及 其 产品 。 

总 之 ， 目 我 推销 是 任何 组 织 取得 成 功 的 主要 手段 ， 它 有 助 于 展现 你 
的 愿景 和 技能 。 准 备 强 有 力 的 即兴 脚本 ， 将 帮助 你 出 色 地 应 对 求职 
试 、 社 交 活 动 和 电梯 对 话 这 三 种 关键 情况 。 
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第 16 童 图 述 重点 


我 认识 的 一 位 管理 顾问 受 邀 在 矿业 大 会 上 发 言 ， 与 一 百 多 位 高 管区 
流 。 这 是 一 个 很 多 人 梦想 的 任务 ， 它 将 带 来 潜在 的 业务 机 会 。 这 位 顾问 
事先 准备 了 需要 讲 30 分 钟 的 演讲 稿 ， 主 持 人 在 介绍 他 出 场 时 对 他 高 度 赞 
扬 。 但 在 他 即将 开始 主题 演讲 时 ， 他 被 告知 暂停 一 下 。 当 时 正 是 棒球 赛 
赛季 ， 会 场 的 高 管 们 想 观 看 世界 棒球 大 赛 决 赛 ， 他 们 告诉 该 顾问 说 ， 看 
完 第 九 局 比赛 后 再 发 言 。 

等 到 大 家 看 完 比 赛 ， 只 剩 下 10 分 钟 发 言 时 间 。 这 位 顾问 走 上 讲台 ， 
果 痢 自己 的 讲稿 ， 努 力 地 挑选 与 约 灯 片 上 的 信息 匹配 的 句子 。 他 的 叙述 
中 充满 了 “ 呢 ”% 啊 ** 我 会 跳 过 这 张 厂子 “我 不 确定 还 有 没有 时 间 详 细 说 明 
这 一 点 ”之 类 的 话 ， 他 越 来 越 紧张 ， 发 言 也 越 来 越 不 连贯 ， 听 众 对 他 感 
到 失望 和 乾 俯 ， 而 公司 最 后 也 拒绝 文 付 他 作为 专家 出 席 会 议 发 言 的 费 


用 。 

我 们 经 常 面临 类 似 情 况 吗 ?会 议 召 集 人 或 主管 告诉 演讲 者 时 | 间 有 
限 ，“ 说 说 重点 束 行 ">。 这 些 话 让 演讲 者 太 紧 张 了 。 

到 最 后 一 分 钟 才 通知 你 把 长 篇 演讲 变 成 简短 发 言 ， 过 到 这 种 情况 就 
需要 依靠 本 书 所 讨论 的 练习 方法 。 这 也 是 公元 前 5 世纪 和 希腊 的 一 位 演讲 
家 ， 来 自 莱 昂 蒂 尼 的 高 尔 吉 斯 (Gorgias) 所 展示 的 能 力 ， 他 “为 自己 能 
根据 任何 情况 调整 讲话 的 长 度 而 自豪 ， 并 声称 能 够 以 极其 简短 的 方式 或 
最 详细 有 具体 的 方式 谈论 任何 问题 ?>。 负 《但 根据 柏拉图 的 说 法 ， 高 尔 吉 
斯 更 擅长 长 篇 演讲 而 非 简短 地 讲话 。) 精简 的 确 很 难 。 

下 面 给 大 家 简要 介绍 如 何 现场 缩减 讲话 内 容 。 


简短 发 言 的 “陷阱 ” 

假设 本 来 你 有 30 分 钟 时 间 演 示 文 稿 ， 但 当 你 即将 开始 的 时 候 ， 被 告 
知 “ 能 缩短 到 5 分 钟 吗 ”， 或 者 是 你 准备 了 一 个 5 分 钟 的 约 灯 片 报 告 ， 却 被 
告知 在 2 分 钟 内 介绍 完毕 。 

最 糟糕 的 做 法 是 快速 把 整个 报告 讲 完 ， 慌 忙 地 想 弄 清楚 什么 该 讲 和 
哪些 要 删 ， 采 用 这 种 方法 往往 会 讲 得 特别 快 ， 时 不 时 略 过 一 些 约 灯 万 ， 
说 “这 个 不 重要 ， 不 讲 了 ?或 者 “这 张 片子 过 了 吧 ， 我 们 不 讲 了 ”。 听 众 会 
觉得 他 们 没有 受到 重视 ， 或 者 疑惑 为 什么 你 事先 把 不 重要 的 约 灯 片 放 在 
PPT 中 。 而 会 后 ， 高 管 们 会 记 住 你 没有 达到 他 们 的 预期 。 
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现场 创建 微型 演讲 入 
更 好 的 办 法 是 发 挥 你 的 即兴 技能 ， 当 场 创 建 简短 的 微型 演讲 稿 。 有 
三 种 方法 可 以 帮 你 做 到 这 一 点 。 


第 一 种 方式 : 放弃 幼 灯 片 ， 讲 述 你 的 思考 内 容 

这 种 方法 涉及 讲述 你 的 关键 想法 而 不 用 幻灯 片 。 如 果 使 用 领导 者 讲 
话 脚 本 来 准备 演讲 稳 ， 那 么 讲稿 会 包括 吸引 人 的 即兴 演讲 所 具有 的 元 
素 : 抓 手 、 要 点 、 结 构 体 和 呼吁 行动 。 如 果 临 时 被 告知 时 间 减 少 了 ， 残 
要 告诉 听众 ， 你 会 给 他 们 重点 讲述 关键 信息 。 

阿 德 奥 拉 ' 阿 德 巴 约 在 一 次 演讲 中 被 要 求 缩减 时 间 ， 她 便 采 取 了 这 
种 方法 。 她 对 听众 说 :“ 在 几 分 钟 内 ， 我 将 和 你 们 分 胖 我 的 观点 ， 细 节 
请 参见 演示 文稿 (随后 将 提供 给 你 们 〉 。 我 也 会 很 乐意 和 你 们 在 会 后 单 
独 聊 聊 。” 然 后 ， 在 开场 的 抓 手 部 分 后 ， 她 将 讲话 缩减 ， 解 释 说 :“..…………. 
这 就 是 我 希望 我 们 投资 的 领域 ..…… 这 就 是 为 什么 我 认为 这 是 一 个 好 的 投 
资 .…… 这 吏 是 我 认为 的 我 们 应 该 采取 的 行动 。” 她 继续 按照 领导 者 讲话 
脚本 来 讲 :“..……... 这 就 是 我 所 相信 的 (要 后 ).……. 这 就 是 为 什么 我 相信 
忆 《第 愧 体 》 v00w 这 就 是 我 们 应 该 如 何 行动 《呼吁 行动 ) 。? 她 所 讲 的 
这 些 都 是 任何 微型 演讲 稿 应 该 具有 的 内 容 。 

准备 是 即兴 演讲 的 关键 。 阿 德 巴 约 解释 道 : “你 必须 知道 要 讲 的 东 
西 ， 并 且 要 彻底 掌握 。 会 议 之 前 ， 事 先 准备 30 分 钟 的 省 讲 内 容 。 准 备 好 
之 后 还 需要 知道 重点 内 容 是 什么 。” 事 实 上 ， 最 好 准备 简介 提示 卡 ， 以 
防 时 间 有 限 只 能 讲 重 点 内 容 。 在 第 一 张 卡片 上 写 下 讲话 要 点 ， 在 第 二 张 
卡片 上 写 下 第 一 条 论据 ， 在 第 三 张 卡片 上 写 下 第 二 条 论据 ， 等 等 ， 最 后 
一 张 是 呼吁 行动 的 内 容 。 还 应 当 针 对 每 条 论据 ， 在 卡片 上 列 出 一 些 统计 
数据 。 这 样 ， 这 些 卡 片 就 形成 了 微型 演讲 称 。 

不 使 用 约 灯 万 做 演示 有 很 多 好 处 ， 正 如 我 的 一 位 客户 告诉 他 的 团 
队 :“ 讲 话 要 点 比 约 灯 户 更 重要 。 因 此 ， 请 放弃 约 灯 户 ， 告 诉 我 你 相信 
什么 ， 以 及 我 为 什么 也 应 该 相信 。” 别 人 请 你 来 分 享 想法 ， 而 你 的 想法 
可 以 通过 这 种 方法 被 听众 获取 。 


第 二 种 方法 : 选择 关键 幻灯 片 

第 二 种 缩减 讲话 的 方式 是 重点 讲述 文稿 中 几 张 关键 片子 的 内 容 。 在 
准备 演示 文稿 时 ， 创 建 一 个 符合 领导 者 讲话 脚本 模板 的 大 纲 ， 包 括 抓 
手 、 要 点 、 结 构 体 和 呼吁 行动 。 这 些 内 容 在 创建 视觉 资料 之 前 就 需要 做 
好 ， 然 后 围绕 这 个 模板 设计 视觉 资料 。 如 果 时 间 不 允许 ， 那 就 只 使 用 这 
些 约 灯 片 讲述 。 
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以 下 是 具体 做 法 。 放 映 约 灯 请 1《〈 标 题 约 灯 卢 ) 的 同时 讲述 抓 手 部 
分 ， 比 如 你 可 以 这 么 说 , “根据 大 家 要 求 ， 今 天 就 公司 重大 投资 方案 加 
大 家 做 报告 ">。 然 后 放映 幻灯 片 >2， 这 个 片子 应 包含 讲话 要 点 ， 可 以 这 么 
说 , “这 个 报告 最 重要 的 一 点 就 是 .……”; 接 下 来 讲述 结构 体 部 分 的 论 
据 ， 可 以 为 每 个 论据 做 一 张 约 灯 片 ， 或 者 如 果 只 有 5 分 钟 时 间 ， 那 就 用 
张 片 子 列 三 个 小 标题 、 论 述 三 点 和 内容 《〈 确 保 演示 文稿 具有 这 样 的 约 灯 
请 ) 。 最 后 ， 以 呼吁 行动 结束 演讲 一 一 告诉 他 们 你 要 求 他 们 做 什么 。 
除了 完整 版 本 的 幻灯 片 报告 ， 一定 要 把 这 个 包括 4 至 6 张 幻灯 片 的 微 
型 演示 文稿 另存 为 一 个 单独 的 文件 ， 以 备 不 时 之 需 ， 这 样 也 能 避免 点 击 
那些 没 时 间 介 绍 的 约 灯 户 。 


第 三 种 方法 : 只 阐述 要 点 

有 时 候 你 甚至 没有 时 间 介 绍 任何 一 个 版 本 的 演示 文稿 ， 老 板 的 时 间 
紧迫 ， 他 说 : “我 得 赶紧 走 ， 你 给 我 说 说 要 点 就 行 。” 还 有 时 候 ， 你 会 发 
现 听 众 只 需要 最 简单 的 文稿 版 本 。 默 里 ' 威 格 页 尔 早年 在 惠普 公司 时 就 
遇 到 过 这 样 的 情况 。 

那 时 ， 他 刚刚 在 绽 特 利 尔 的 麦 吉尔 大 学 (Mc Gill University) 惑 “ 超 
越 实 验 室 的 生活 ? 作 了 主题 演讲 。 在 演讲 中 ， 他 详细 描述 了 如 何 将 应 用 
科学 带 入 商业 世界 ， 正 如 他 自己 的 职业 生涯 那样 。 演 讲 结束 后 ， 有 位 教 
授 来 找 他 ， 说 :“ 我 有 一 个 非常 有 才华 的 学 生 ， 他 正在 考虑 继续 科学 研 


个 可 以 和 他 谈 谈 他 为 什么 更 适合 攻读 MBA， 而 不 是 追求 博士 学 位 ? ” 

威 格 芮 尔 告诉 我 :“ 那 时 ， 我 必须 把 25 分 钟 的 省 讲 内 容 浓缩 为 几 分 
钟 的 信息 ， 以 传达 给 一 个 即将 按照 我 所 说 的 去 建 并 自己 生活 的 年 轻 人 。 
这 也 是 我 最 副 舞 人 心 的 即兴 讲话 。” 

有 了 时候， 你 也 会 过 到 类 似 情况 ， 雷 要 为 条 个 人 提炼 你 的 讲话 内 容 。 
这 些 情况 通 第 是 走 亡 对 话 、 电 梯 聊 天 或 客户 会 议 。 所 以 ， 一定 要 记 住 你 
想 传达 的 要 后 是 什么 。 

做 好 准备 ， 用 本 章 所 述 的 三 种 方法 缩减 演示 文 称 。 如 果 你 能 做 到 这 
服 他 人 。 
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第 17 章 敬酒 词 和 和 词 上 肤 


我 认识 一 位 高 管 ， 他 想 在 午 宴 上 向 一 位 即将 退休 的 员工 〈 死 里 斯 ) 
发 表 讲 话 以 示 敬 意 。 他 向 团队 询问 了 关于 克 里 斯 的 一 些 轶 事 ， 然 后 围绕 
这 些 故事 作 了 即兴 讲话 。 午 餐 快 结束 的 时 候 ， 他 站 起 来 讲 道 :“ 克 里 斯 
是 一 个 让 人 难忘 的 人 ， 有 的 同事 会 记得 他 上 班 迟 到 的 事 儿 ， 男 一 些 人 可 
能 会 记 着 他 思 奏 的 幽默 感 ， 还 有 的 同事 会 记得 他 作为 一 个 派对 狂 干 的 请 
稽 可 和 的 事 。” 这 位 高 管 对 每 一 点 都 做 了 令 人 复 众 的 详细 描述 ， 最 后 说 
ee 
情 ! 33 


每 个 人 都 和 关 了 起 来 ， 殉 里 斯 和 得 最 啊 完 ， 但 没有 人 在 心里 真正 地 
nn 
甚 。 


即使 你 想 在 致敬 酒 词 或 致敬 词 时 风趣 幽默 ， 也 绝 不 能 让 幽默 取代 领 
I 我 们 需要 始终 遵循 以 下 指导 原则 ， 这 将 有 助 于 我 们 让 听众 心情 愉 


创建 得 体 的 敬酒 词 和 致敬 词 

得 体 的 即兴 致意 或 敬酒 词 的 “配方 ”很 简单 : 保持 积极 正面 、 做 好 调 
查 、 使 用 领导 者 讲话 脚本 。 

保持 积极 正面 。 在 思考 敬酒 词 或 致敬 词 时 要 保持 积极 正面 。 通 党 ， 
在 讲话 过 程 中 幽默 风趣 没什么 问题 。 幽 默 可 能 会 让 你 精彩 的 婚礼 敬酒 词 
令 人 难 乓 ,但 一 定 要 慎 用 幽默 ， 不 能 有 挖 吝 和 讽刺 的 意味 。 上 述 那 位 蜗 
管 的 做 法 《收集 并 讲述 了 那些 让 当事人 篮 砍 的 故事 ) 就 是 错误 的 。 如 宁 
这 位 高 管 能 花 一 些 时 间 仔 细 想 想 区 里 斯 留 给 他 的 印象 ， 然 后 从 目 己 的 思 
考 中 记 下 一 些 积 极乐 观 的 信息 ， 以 及 证 明 这 些 信息 的 一 些 事例 ， 那 么 他 
的 讲话 昕 起 来 会 更 加 真诚 、 更 打动 人 心 。 在 很 多 人 面前 的 讲话 内 容 其 至 
有 侮辱 的 意味 ， 会 让 人 很 长 时 间 记 着 这 件 事 。 所 以 ， 要 好 好 找 找 目 己 和 内 
心 对 致敬 对 象 真正 的 、 正 面 的 感觉 ， 然 后 在 讲话 时 始终 讲 正 面 信 息 。 

做 好 调查 。 不 管 你 的 演讲 技巧 多 么 出 色 ， 你 都 需要 收集 最 精彩 的 材 
料 。 对 赞美 对 象 的 了 解 远 比 空洞 、 茶 维 的 话语 更 让 人 印象 深刻 。 没 有 人 
会 对 一 般 性 的 评论 留 下 深刻 印象 ， 比 如 在 婚礼 上 敬酒 时 说 “玛丽 亚 是 一 
个 很 好 的 人 ， 我 们 都 喜欢 她 ”， 这 样 的 敬 词 会 让 人 无 聊 地 打 哈 灾 ， 别 人 
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甚至 会 猜测 你 可 能 并 不 认识 新 女 。 如 宋 缺 乏 足 够 的 信息 ， 可 以 询问 朋友 
或 同事 。 请 记 住 ， 你 的 任务 是 祝贺 ， 而 不 是 讽刺 挖 知 那 个 人 。 

即使 你 对 你 所 章 重 的 人 非常 了 解 ， 依 然 要 仔细 琢磨 讲话 脚本 ， 笑 选 
言 轧 ， 找 出 那些 体现 赞美 对 象 鲜明 特征 的 事实 。 还 记得 父 杀 去 世 时 我 准 
备 的 讲话 ， 当 时 我 打 理 稿 记 下 了“ 父 杀 喜欢 摩托 车 、 喜 欢 轨 驶 他 心爱 的 
保时捷 、 喜 欢 轨 船 ， 还 喜欢 为 全 美 清 雪 巡 届 队 服 务 ， 直 到 他 90 多 少 依 然 
如 此 ”。 我 突出 这 些 事例 ， 来 佐证 父 杀 生活 得 很 充实 。 

使 用 领导 者 讲话 脚本 。 即 使 对 于 很 简短 的 讲话 ， 领 导 者 讲话 脚本 模 
板 也 很 有 帮助 。 不 然 ， 我 们 的 思想 可 能 会 到 处 游荡 ， 我 们 会 发 现 自己 在 
现场 观众 面前 哄 哄 不 休 ， 或 者 更 糟 的 古 吹 喔 了 一 些 令 人 槛 粹 难堪 的 事 
情 。 我 们 一 定 不 想 向 新 女 致 辞 时 ， 说 :“ 我 们 都 很 高 兴 她 找到 了 罗 尼 ， 
之 前 她 约会 的 人 都 太 失败 了 。” 

在 说 话 之 前 收集 、 整 理想 法 ， 可 以 让 你 避免 这 样 的 错误 。 如 果 你 是 
婚礼 上 的 男 佟 相 ， 那 么 最 好 抽 时 间 写 一 份 发言 稿 。 如 果 你 正在 吃饭 ， 得 
知 你 要 在 5 分 钟 内 致辞 ， 可 以 先 问 自 己 : “我 对 这 个 人 或 这 件 事 的 讲话 要 
点 是 什么 ? ”有 了 要 点 之 后 ， 再 写 下 一 些 文 持 性 论据 。 即 使 你 一 时 冲动 
决定 次 几 句 话 ， 在 想 清楚 讲话 要 点 之 前 ， 千 万 不 要 高 谈 阔 论 。 人 否则 ， 你 
的 讲话 会 很 糟糕 ， 惑 像 本 章 开 篇 的 例子 。 

在 敬酒 或 致敬 时 ， 不 必 讲 脚本 上 的 所 有 内 容 。 我 们 有 时 可 以 非常 简 
短 地 讲话 ， 甚 至 只 有 一 句 话 。 这 一 句 话 就 是 你 的 要 点 信息 。 例 如 , “让 
我 们 为 路 易 斯 举 杯 ， 致 我 们 所 有 人 的 恨 师 ”。 即 使 在 简短 的 致辞 中 ， 我 
们 也 该 设法 提 到 领导 者 讲话 脚本 的 大 部 分 或 全 部 内 容 。 以 下 为 读者 讲解 
如 何 准 备 简短 的 致敬 词 。 

从 抓 手 开始 。 这 部 分 应 当 吸 引 房 间 里 所 有 人 ， 并 将 他 们 带 入 你 的 讲 
话 主题 。 例 如 ， 可 以 说 “很 亦 幸 举行 此 次 庆典 ， 表 彰 阿 迪 提 对 公司 的 页 
献 >， 或 者 说 “晚上 好 ， 我 知道 大 家 很 高 兴 来 参加 布雷 特 和 斯 带 分 妮 的 婚 
ne 我 心爱 的 侄女 致辞 >。 观 众 的 心 就 会 被 
尔 俘获 ! 

接 下 来 ， 转 到 讲话 要 点 。 要 点 是 讲话 中 最 核心 的 一 句 话 ， 它 统领 整 
个 讲话 内 容 ， 要 点 应 该 可 信 、 或 舞 人 心 。 如 果 是 祝 次 新 即 ， 你 可 以 
说 “你 所 梦想 的 作为 好 朋友 拥有 的 所 有 品质 ， 亚 历 克 斯 几乎 都 有 ”， 而 不 
要 次 “在 我 所 有 朋友 中 ， 亚 历 克 斯 是 我 最 好 的 朋友 ”， 这 么 说 会 冒犯 听众 
中 那些 认为 目 己 是 你 最 好 的 朋友 的 人 。 

如 琳 是 同 个 人 致敬 词 ， 请 考虑 采取 以 下 方法 来 形成 讲话 要 后 。 

选择 那个 人 特别 的 品质 或 特征 ， 可 能 是 “价值 观 “ 忠 诚 * 奉 献 " 或 “ 鸦 
致 的 情趣 ”。 例 如 , “安德鲁 深沉 的 个 性 一 直 豆 舞 着 我 们 大 家 ?或 者 “ 迪 米 
特 里 喜欢 生活 中 的 美好 事物 ”使 他 最 终 选 择 了 可 爱 的 新 女 ) 。 
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关注 这 个 人 带 来 的 影响 :“ 很 蜗 兴 有 机 会 为 我 们 的 校长 格雷 戈 里 :让 
奇 致辞 ， 过 去 的 20 年 来 ， 他 丰富 了 大 学 里 这 么 多 学 生 的 生活 。” 

围绕 彼此 的 关系 形成 讲话 要 点 :“ 通 过 阐述 我 为 之 骄 做 的 十 大 理 
由 ， 我 为 两 家 公司 之 间 长 达 十 多 年 的 伙伴 关系 而 举 杯 。” 

解释 这 个 人 《作为 导师 、 员 工 、 兄 弟 姐 妹 或 朋友 ) 对 你 的 意 
义 :“ 如 果 说 我 的 职业 生涯 中 有 一 个 我 要 感谢 的 人 ， 那 就 是 路 易 沙 ， 一 
位 避 舞 人 心 和 具有 奉献 精神 的 导师 。” 

如 果 问 团队 某 位 成 员 表 达 敬 意 ， 就 要 重点 关注 他 们 的 成 绩 、 合 作 程 
度 或 奉献 精神 ， 选 择 一 个 主要 的 特征 ， 然 后 再 集中 讲 其 他 特征 。 

不 管 要 点 是 什么 ， 重 要 的 是 有 力量 、 令 人 信服 。 讲 话 的 其 余部 分 部 
将 围绕 要 点 展开 ， 要 确保 在 讲话 中 只 有 一 个 要 后。 大 家 可 能 都 昕 过 这 样 
的 话 :“ 关 于 丹 的 事情 要 说 的 太 多 了 ， 但 我 只 说 三 个 。” 这 样 的 致辞 就 像 
是 一 张 杂 货 清 单 ， 搞 得 听众 疑惑 完 竟 哪个 特征 才 是 最 重要 的 ? 还 有 其 他 
特征 吗 ? 让 人 感觉 这 些 话 不 太一 致 。 

提供 论据 来 文 持 要 点 。 下 面 的 第 一 个 例子 使 用 组 织 结 构 体 的 时 间 顺 
序 模式 ， 第 二 个 例子 使 用 原因 模式 。 


示例 1: 和 敬 词 的 论据 

假设 你 选择 的 讲话 要 点 是 :“ 哈 维 是 一 个 典型 的 企业 家 。” 那 么 在 论 
所 部 分 可 以 这 样 写 : 

小 时 候 ， 他 不 仅 经 营 厦 森 标 水 推 ， 还 有 几 个 特许 经 营 的 水 摊 ; 

他 后 来 去 两 学院 学 习 ， 并 创办 了 公司 ; 

他 创立 并 发 展 了 这 家 公司 ， 而 今 晚 他 正在 为 公司 庆祝 ; 

我 知道 他 有 几 个 想 要 “孵化 ”的 点 子 。 


示例 2: 敬酒 词 的 论据 

假设 在 节日 派对 你 要 癌 别 人 和 敬酒， 那么 三 四 个 论据 足够 ， 而 且 每 个 
论据 没 必要 超出 一 句 话 。 假 设 你 致辞 的 要 点 是 “节日 快乐 ! 我 们 有 很 多 
事情 值得 庆祝 ”! 以 下 是 你 的 论据 要 点 。 

今年 对 Techco Enterprises 公 司 来 说 是 非常 成 功 的 一 年 。 

感谢 在 座 各 位 的 辛勤 工作 ， 我 们 已 经 成 为 行业 领跑 者 。 

今年 我 们 迎 来 了 八 位 新 员工 ， 而 他 们 已 经 成 为 团队 的 重要 成 员 。 

我 们 已 经 做 好 准备 ， 明 年 会 发 展 得 更 好 。 

以 呼吁 行动 结束 。 在 上 面 的 第 一 个 例子 中 ， 呼 吁 行动 部 分 可 以 
是 :“ 让 我 们 为 一 个 真正 的 、 热 忱 的 企业 家 干杯 ! ”在 第 二 个 例子 中 ， 可 
以 简单 地 要 求 听 众 与 你 一 起 举 杯 、 祝 酒 。 呼 吁 行动 也 可 以 更 加 明确 ， 例 
如 ， 你 可 以 说 , “我 们 将 非常 想念 村 尔 玛 《〈 即 将 退 体 ) ， 但 我 们 希望 她 
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能 够 继续 退 逐 她 成 为 一 名 业余 飞行 员 的 梦想 ”。 

选择 合适 的 时 间 讲 话 。 敬 酒 词 或 者 致敬 词 最 好 是 在 人 们 人 快 结束 晚宴 
或 是 东 个 关键 时 刻 讲 ， 例 如 ， 上 和 餐 之 前 。 在 场所 有 人 关注 你 之 前 ， 你 不 
要 开始 讲话 ， 可 以 用 一 把 餐 刀 轻 节 酒杯， 提醒 大 家 不 要 说 话 了 ， 然 后 清 
清 嗓 子 示意 或 站 起 来 ， 吸 引 所 有 人 的 目光 。 

记 住 讲话 要 简短 、 悦 耳 。 证 老 的 杂 要 演员 的 智慧 六 “让 观众 看 完 还 
想 看 "”。 当 然 ， 讲 话 也 不 能 太 简 短 ， 人 否则 会 有 不 受 欢 迎 的 风险 。 


罗伯特 -肯尼迪 致 小 马丁 :路 德 . 金 的 悼词 

肯尼迪 于 1968 年 4 月 4 日 抵达 印第安 纳 州 的 印第安 纳 波 利 斯 国际 机 场 
时 ， 听 到 令 人 震惊 的 消息 : 小 马丁 :路 德 : 金 当 天 过 害 。 当 时 肯尼迪 尚 处 
竞选 期 间 ， 聚 集 在 市 中 心 的 人 们 正在 等 待 听 他 的 葛 选 演讲 。 肯 尼 迪 心中 
只 有 一 个 念头 : 同 小 马丁 ' 路 德 : 金 表示 敬意 。 助 手 递 给 他 讲话 草稿 ， 但 
据 一 位 传记 作者 :“ 他 把 草稿 塞 进 了 口袋 ， 开 始 即兴 演讲 .……” 四 然后 ， 
他 发 表 了 一 坊 著 名 的 昼 词 。 

他 站 在 一 个 临时 搭建 在 平板 卡车 上 的 讲台 上 ， 发 表 了 不 到 5 分 钟 的 
讲话 ， 这 场 讲话 感动 了 整个 世界 。 

他 的 开场 抓 手 部 分 让 听众 大 吃 一 慰 :“ 我 有 一 个 坏 消 轧 要 告诉 你 
们 ， 我 的 同胞 们 ， 以 及 全 世界 热爱 和 平 的 人 们 ， 小 马丁 ' 路 德 : 金 今 晚 被 
枪杀 了 。 他 为 他 的 同胞 献身 于 爱 和 正义 。” 

肯尼迪 谈 到 了 由 于 异 怒 和 仇恨 而 行事 的 危险 ， 然 后 开始 讲 痉 舞 人 心 
的 要 点 部 分 ， 并 反复 强调 其 重要 性 :“ 在 美国 ， 我 们 需要 的 不 是 分 裂 ; 
我 们 需要 的 不 是 仇恨 ; 在 美国 ， 我 们 需要 的 不 是 暴力 或 无 法 无 天 ， 而 是 
爱 、 智 臣 和 对 彼此 的 同情 。 对 那些 在 我 们 国家 里 仍然 受理 的 人 ， 无 论 他 
们 是 白人 还 是 黑人 ， 都 要 有 一 种 正义 感 。” 

他 引用 了 和 希腊 诗人 埃 斯 库 罗 斯 在 痛 闫 中 产生 的 智慧 ， 用 令 人 振奋 的 
号 如 结束 了 悼词 : “让 我 们 为 希腊 人 许多 年 前 写 下 的 理想 而 奋斗 一 驯服 
人 类 野 蛋 的 天 性 ， 使 这 个 世界 变 得 温暖 。 让 我 们 为 此 献 员 ， 为 我 们 的 国 
家 和 人 民 祈 社 。" 上 | 

这 篇 精彩 的 即兴 悼词 立即 产生 了 影响 。 尽 管 当 时 在 美国 其 他 地 方 还 
有 暴动 ， 但 印第安 纳 波 利 斯 的 人 们 保持 着 冷 静 的 头脑 。 而 这 篇 著名 演讲 
的 片段 后 来 被 刻 在 了 阿 灵 顿 国家 公 革 的 罗伯特 :上 有 尼 迪 纪念 碑 上 。 

我 们 很 少 有 机 会 发 表 像 罗伯特 : 肯 尼 过 为 小 马丁: 路 德 - 金 所 致 的 悼词 
那样 黛 永 、 或 舞 人 心 的 讲话 ， 但 是 我 们 应 该 保持 同样 的 热情 ， 尺 最 大 的 
努力 来 构建 敬酒 词 和 颁 群 ， 与 肯尼迪 的 灵感 (这 种 灵感 来 自 于 被 追悼 者 
的 深刻 的 理解 〉》 产 生 共 鸣 。 和 希望 大 家 灯 取 行动 ， 如 循 本 章 指 导 原 则 ， 保 
持 积极 正面 ， 做 好 调查 ， 使 用 领导 者 讲话 脚本 ， 这 样 你 的 致辞 也 会 令 人 


振 否 。 
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第 18 草 即兴 讲话 脚本 


曾经 有 位 副 总 统 和 我 合作 。 有 一 次 ， 他 受 邀 在 商务 午餐 会 上 介绍 区 
工 部 部 长 ， 他 准备 了 一 份 不 乏 赞 美 之 词 的 讲话 稿 。 但 那天 部 长 到 场 早 ， 
在 指定 时 间 之 前 她 就 开始 了 讲话 ， 结 果 副 总 统 到 场 的 时 候 ， 已 经 不 需要 
他 再 介绍 部 长 了 。 

部 长 完成 主题 演讲 后 ， 司 仪 要 求 副 总 统 对 发 言 人 “说 几 人 句 话 ”。 副 总 
统 知 道 他 必须 得 即兴 讲话 了 ， 于 是 束 非 常 迅速 地 打 好 适合 这 种 场合 的 草 
稿 。 当 他 走 上 讲台 要 同 在 场 的 七 百 多 人 友 言 时 ， 脑 子 里 已 经 有 清晰 的 主 
题 ， 他 讲 道 :“ 部 长 女士 ， 我 一 点 儿 都 不 惊讶 您 今天 提前 到 会 。 毕 苋 ， 
正如 您 的 发 言 ， 您 一 直 在 快速 解决 该 省 的 劳工 问题 。” 然 后 副 总 统 列举 
了 部 长 正在 处 理 和 解决 的 一 些 荔 工 问题 ， 之 后 他 总 结 道 : “感谢 您 今天 
杀 临 会 场 ， 感 谢 您 提前 履行 对 该 省 的 承 诡 。?” 

这 个 简短 的 讲话 包括 了 完美 的 即兴 演讲 的 所 有 特征 : 组 织 到 位 、 完 
全 适合 场合 。 现 场 思 维 能 力 以 及 领导 者 讲话 脚本 让 他 获得 了 双 记 。 


令 人 信服 的 想法 

最 棒 的 即兴 发 言 是 针对 一 个 观点 反复 阐述 。 在 这 方面 ， 和 其 他 形式 
的 即兴 演讲 相似 ， 即 兴 讲 话 会 随 厦 讲话 要 点 而 跌宕 起 伏 。 你 可 能 像 那 位 
副 总 统 那样 ， 只 有 很 少 的 时 间 收 集 整 理想 法 ， 但 仍 要 问 目 己 :“ 我 想 给 
听众 留 下 什么 关键 信息 ?” 副 总 统 的 讲话 从 抓 手 部 分 (“对 于 你 提前 到 达 
我 并 不 感到 惊讶 ”) 目 然 而 然 地 转 到 了 他 的 核心 要 操 〔 称 赞 部 长 “解决 该 
省 帮工 问题 ?>) ， 并 在 最 后 以 呼吁 行动 结束 。 一 旦 讲话 要 点 形成 ， 那 么 
发 表 出 色 的 沽 讲 很 容易 ， 你 需要 做 的 从 套 找 出 论据 内 容 以 及 时 时 行动 部 
oo 

例如 ， 假 设 你 正在 参加 丙 务 活动 晚 误 ， 主 持 人 宣布 广 : “我 们 接 下 
来 会 听 到 卡 利 尔 的 讲话 ， 他 将 接受 这 个 奖励 。” 如 果 你 是 卡 利 尔 ， 也 许 
你 已 经 在 一 劳 紧张 得 哆 唆 了， 因为 根本 没有 想到 他 们 会 让 你 讲话 。 但 是 
不 要 绝望 ;你 可 以 快速 写 下 一 个 要 点 ， 然 后 找 出 三 四 个 支持 性 论据 来 扩 
展 讲话 要 后 。 当 你 能 够 整合 材料 、 友 表演 讲 ， 并 让 了 昕 众 受到 勤 舞 时 ， 你 
会 为 自己 感到 骄傲 。 

如 果 你 事先 知道 需要 讲话 ， 那 么 不 省 采用 什么 方法 一 定 要 做 好 调 
查 ， 创 建文 持 性 论据 ， 并 把 这 些 众 入 到 脑子 里 ， 做 好 准备 ， 诉 励 他 人 。 
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户 " 格 里 元 告别 棒球 生涯 的 完美 演讲 

美国 历史 上 的 传奇 棒球 运动 员 ， 号 称 “ 铁 马 ” 的 卢 - 格 里 元 曾 是 纽约 
扬 基 队 一 垒 手 。 让 人 们 记 住 他 的 不 仅 是 他 的 球技 ， 还 有 最 终 导 致 他 退出 
ee (简称 ALS， 又 称 渐 冻 人 运动 神经 元 
病 ) 。 

上 户 . 格 里 元 于 1939 年 7 月 4 日 在 扬 基 体育 场 发 表 了 告别 棒球 运动 员 生 
涯 的 演讲 。 这 场 演讲 相当 完美 ， 值 得 借鉴 。 该 演讲 也 是 运动 史上 最 为 动 
人 的 演讲 之 一 。 户 : 格 里 克 当 时 36 岁 ， 面 对 61 000 名 粉丝 ， 他 宣布 因为 他 
患 有 肌 莪 缩 侧 索 人 硬化 症 ， 从 此 告别 棒球 运动 员 生 涯 。 起 初 ， 他 摇头 表示 
不 想 说 话 ， 但 是 当 人 们 喊 “ 我 们 需要 户 ”， 他 终于 出 面 友 表 了 以 下 演 
讲 。 思 演讲 围绕 令 人 信服 的 观点 ， 并 贯穿 始末 。 

各 位 球迷 ， 在 过 去 的 两 周 里 ， 你 们 都 看 到 关于 我 所 章 逢 的 不 竺 。 然 
而 ， 人 今天， 我 认为 目 己 是 这 世上 最 幸运 的 人 。 

我 在 球场 上 已 经 17 年 ， 一 直 收 获 着 你 们 的 善意 和 辟 励 。 

看 看 这 些 卓 越 的 人 物 ， 你 们 一 定 都 认为 ， 哪 怕 与 他 们 交往 一 天 也 是 
目 己 职业 生涯 中 的 亮点 。 确 实 ， 我 很 幸运 。 

有 谁 不 认为 认识 雅 各 布 : 鲁 珀 特 〈Jacob Ruppert) 是 一 种 荣耀 ? 还 有 
棒球 最 伟大 帝国 的 详 造 者 一 一 埃 德 . 巴 罗 (Ed Barrow) ?以 及 我 曾 与 之 
度 过 6 年 时 光 的 很 棒 的 小 家 伙 米 勒 - 哈 金 斯 (Miller Huggins) ? 

还 有 在 9 年 里 ， 和 那 位 杰出 的 领导 者 、 智 慧 的 心理 学 学 生 、 如 今 棒 
球 界 最 棒 的 经 理 乔 :麦卡锡 (Joe Mc Carthy) 共事。 确实 ， 我 很 幸运 。 

当 纽 约 巨 人 队 是 一 支 你 极 希 望 打 败 的 球 队 ， 竞 然 会 反 过 来 送 给 你 一 
份 礼物 时 ， 这 的 确 很 特别 。 

当 每 个 人 甚至 包括 球场 管理 员 和 那些 罕 着 白色 外 衣 的 球 童 都 会 记得 
你 和 奖杯 时 ， 这 的 确 很 特别 。 

当 你 有 个 非常 好 的 岳母 ， 你 和 她 女儿 吵架 ， 她 总 站 在 你 这 一 边 时 ， 
这 的 确 很 特别 。 

当 你 有 慈爱 的 父母 ， 他 们 工作 一 泰 子 只 为 你 能 受 教 育 并 吴强 体 健 
时 ， 这 是 一 种 竺 福 。 

当 你 有 位 妻子 ， 可 以 依靠 她 ， 她 比 你 想象 的 更 有 勇气 时 ， 我 想 这 是 
世间 最 美好 的 。 

所 以 最 后 我 想 说 ， 虽 然 我 遭遇 了 不 和 于， 但 是 我 有 太 多 值得 继续 活 下 
去 的 理由 。 包 


创造 成 功 的 即兴 演讲 
如 末 你 想像 打出 “本 垒 打 ?好 球 一 样 发 表 精 彩 的 即兴 演讲 ， 那 么 可 以 
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参照 格 里 克 的 演讲 范例 。 无 论 是 获奖 致辞 ， 还 是 从 公司 退休 、 为 你 举办 
的 惊喜 派对 、 庆 祝 生 日 或 周年 纪念 等 ， 我 们 都 可 以 按照 格 里 克 的 演讲 模 
板 来 准备 讲话 。 下 面 为 读者 详细 介绍 如 何 准备 。 

收集 整理 想法 。 格 里 元 的 妻子 说 ， 格 里 克 写 了 一 些 讲话 内 容 ， 但 并 
没有 排练 或 带 着 草稿 。 印 这样 他 既 避 免 了 照 读 使 得 演讲 太 正 式 ， 也 避免 
了 完全 不 准备 而 导致 演讲 太 随 意 。 如 果 事 先知 道 你 要 “ 讲 几 句 话 ”， 就 要 
想 尽 办 法 调查 并 收集 信息 ， 写 下 讲话 笔记 ， 然 后 把 这 些 内 容 骨 入 大 脑 ， 
并 准备 好 激励 他 人 。 不 管 是 有 几 天 还 是 几 分 钟 的 时 间 来 收集 、 整 理想 
法 ， 切 记 要 在 心里 打 底 稿 。 

以 简短 、 个 性 化 的 抓 手 内 容 开 始 演 讲 。 格 里 克 的 开场 提 到 了 当时 
等 候 在 体育 场 的 人 们 ， 你 的 第 一 句 话 也 应 该 邀请 听众 聆听 你 的 演讲 。 格 
里 克 称 他 们 为 “球迷 们 ”， 赋 予 他 们 与 他 之 则 一 种 特殊 的 关系 ， 并 承认 他 
们 知道 自己 的 病情 ， 这 也 与 听众 之 间 建 立 了 同情 联系 。 你 在 开场 时 也 应 
当 提 及 与 听众 的 类 似 联 系 。 例 如 ,“ 有 朋友， 你 在 这 里 对 我 来 说 意味 着 整 
个 世界 ”， 或 者 “同事 们 ， 你 们 让 我 感受 到 前 所 未 有 的 惊喜 ”， 或 者 是 “大 
家 好 。 哇 ， 多 么 漂亮 ， 你 们 让 我 如 此 自豪 ”。 

选择 鼓舞 人 心 的 讲话 要 点 。 格 里 殉 的 讲话 要 点 突出 、 令 人 感 
伤 , “今天 ， 我 认为 自己 是 这 世上 最 幸运 的 人 ”。 当 时 ， 体 育 场 上 的 每 个 
人 都 在 流泪 ， 格 里 克 自 己 也 在 落 泪 ， 但 这 句 话 打 破 了 当时 悲伤 的 气氛 ， 
让 听众 随 之 振奋 。 

当 你 创建 讲话 要 点 时 ， 也 要 像 格 里 殉 那 样 ， 以 一 种 功 舞 人 心 的 方式 
讲述 你 的 感受 。 这 里 给 读者 提供 一 些 例 子 。 

“我 觉得 目 己 是 世界 上 最 幸运 /最 有 福气 、 最 受 特别 优待 /最 幸福 的 


一 位 CEO 说 : “我 很 激动 ， 我 们 公司 已 经 扭亏 为 僵 ， 可 以 期 待 新 的 
市 场 机 会 、 新 客户 以 及 新 的 成 功 愿景 。” 

一 位 被 家 人 、 导 师 和 同事 包围 的 获奖 者 说 :“ 这 个 采 淮 让 我 感到 性 
愧 ， 因 为 你 们 才 是 真正 使 我 事业 成 功 的 人 。” 

一 位 慈善 家 说 ;“ 我 相信 ， 这 个 活动 显示 了 回馈 社会 的 力量 。” 

在 结构 体 部 分 提供 论据 。 向 听众 展示 为 什么 你 相信 所 讲 的 要 点 。 格 
里 克 通 过 一 系列 简短 而 观点 明确 的 论据 表明 ， 在 生命 中 有 许多 人 让 他 感 
到 地 运 。 你 也 可 以 像 格 里 克 一 样 ， 围 绕 在 场 的 个 人 或 团队 发 表演 讲 。 假 
如 在 你 的 退休 庆祝 会 上 ， 你 可 以 在 结构 体 部 分 列举 那些 在 自己 的 职业 生 
涯 中 比较 重要 的 几 个 人 ; 或 者 是 在 生日 派对 上 ， 你 可 以 列举 在 场 的 、 对 
你 生活 有 特殊 影响 的 几 个 人 ; 你 也 可 以 围绕 群体 建立 你 的 论据 ， 比 如 ， 
伴侣 、 家 人 、 有 朋友、 同事 或 导师 等 。 

通过 使 用 格 里 元 的 语言 模式 ， 来 遵循 他 这 种 讲话 模板 的 引领 。 他 的 
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讲话 中 最 让 人 难 起 的 古 以 排比 句 展现 的 论据 。 排 比 句 可 强调 一 些 平行 关 
系 的 观点 。 每 个 排比 名 都 用 “ 当 ..… 时 ”开始 ， 比 如 “ 当 每 个 人 甚至 包括 
球场 管理 员 ..….…... 时 ”“ 当 你 有 个 非常 好 的 岳母 .…... 时 ”“ 当 你 有 慈爱 的 父 

母 .…... 时 ”*“ 当 你 有 位 妻子 .…... 时 ”， 抑 扬 顿 挫 的 节奏 有 力 构 建 并 推进 了 
讲话 的 要 后。 同样 ， 在 每 个 排比 句 的 末尾 ， 他 以 “确实 ， 我 很 洱 运 ”同样 
意思 的 话 结束 ， 进 一 步 增强 了 讲话 要 扣 的 力度 。 

如 果 格 里 克 的 演讲 是 一 本 书 ， 那 么 我 们 完全 可 以 抽取 其 中 一 页 来 使 
用 ， 可 以 用 排比 句 式 把 所 有 的 论点 串联 在 一 起 ， 增 强 讲 话 要 点 。 例 如 : 
可 以 在 退休 演讲 中 说 第 一 把 ，“ 我 会 永远 记得 我 的 家 人 是 如 何 文 持 我 
的 ”， 第 二 点 , “我 会 永远 记得 同事 们 是 如 何 激 励 我 的 ”， 第 三 点 ，“ 我 会 
水 远 记得 我 的 团队 是 如 何 实现 我 最 大 愿望 的 >。 这 种 排比 句 会 增强 讲话 
的 节 委 感 和 韵律 感 。 

以 呼吁 行动 结束 。 即 兴 演 讲 的 最 后 一 部 分 呼吁 行动 ， 可 能 是 身体 行 
动 也 可 能 是 情感 行动 。 格 里 克 演 讲 的 最 后 一 部 分 是 ,“ 所 以 最 后 我 想 
说 ， 虽 然 我 遭遇 了 不 焉 ， 但 是 我 有 太 多 值得 继续 活 下 去 的 理由 *。 他 想 
象 目 己 将 继续 活 下 去 ， 虽 然 他 知道 只 有 几 年 的 时 间 。 

呼吁 行动 部 分 可 以 采取 多 种 形式 ， 可 以 是 你 自己 或 听众 ， 或 者 你 和 
听众 共同 在 未 来 开展 的 行动 。 如 果 你 被 授予 军 越 商业 奖 ， 那 么 你 呼吁 的 
行动 可 以 是 “ 朝 着 公司 目标 前 进 "。 当 大 家 在 派对 上 辣 你 祝 资 生日 时 ， 你 
可 以 放眼 未 来 ,，“ 今 天 周围 有 这 么 多 的 朋友 和 家 人 ， 我 期 待 着 更 多 的 生 
日 以 及 像 今 天 这 样 珍 贯 的 时 刻 。 总 而 言 之 ， 这 难 着 不 就 是 最 笠 福 的 人 生 


户 : 格 里 克 的 演讲 体现 了 领导 者 讲话 脚本 的 原则 ， 这 则 演讲 也 是 一 
个 短小 、 精 尽 但 感人 至 深 的 即兴 发 言 范例 。 这 篇 讲话 是 在 “上 户 : 格 里 区 感 
谢 日 ?活动 上 发 表 的 ， 为 大 家 提供 了 回 朋 友 、 家 人 、 同 事 及 其 他 人 致谢 
的 最 佳 模板 。 这 个 模板 适用 于 和 生日、 婚礼、 周年 纪念 、 退 休 或 项 目 庆 功 


会 等 场合 。 
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第 19 章 问答 上 肤 


硕 庇 亚 斯 〈Hippias) 是 公元 前 5 世纪 雅典 音 名 的 演讲 家 ， 他 来 自古 
希腊 伊利 斯 城 《Elis) ， 是 擅长 回答 问题 的 大 师 。 在 众人 面前 ， 他 总 是 
能 回答 人 们 提出 的 任何 问题 。 他 曾经 和 苏 格 拉 底 说 ， 他 从 来 没有 遇 到 过 
无 法 回答 的 问题 。 我 们 鲜 有 和 希 庇 亚 斯 的 自信， 但 那些 最 优秀 的 即兴 演讲 
者 个 个 见 多 识 广 ， 擅 长 回答 问题 。 在 本 章 ， 读 者 将 发 现 如 何 通过 做 好 准 
备 、 组 织 答案 以 及 避免 陷阱 ， 来 应 对 听众 的 问题 。D 


做 好 准备 

回答 问题 之 前 的 准备 ， 和 听 到 问题 之 后 的 回答 一 样 重要 。 准 备 工作 
包括 掌握 内 容 、 仔 细 倾 听 ， 并 在 讲话 前 稍 作 停顿 。 

掌握 内 容 。 对 所 讲话 题 的 掌握 是 回答 问题 的 关键 ， 其 包括 对 所 属 公 

司 、 目 己 的 专业 领域 、 团 队 、 客 户 以 及 竞争 对 手 的 了 解 ， 除 此 之 外 ， 还 
要 有 其 他 领域 的 基本 知识 。2015 年 ， 马 殉 : 扎 殉 伯 格 决定 每 两 周 读 一 本 
书 ， 包 括 “ 不 同文 化 、 信 念 、 历 史 和 技术 ”的 书 。 红 《财富 》 
CFortune) 杂志 的 一 篇 文章 引用 了 他 同事 的 话 ， 扎 死 伯 格 的 办 公 果 上 
各 币 都 堆 痢 书 , “有 段 时 间 ， 桌 上 有 本 关于 目 由 空间 光 通 信 的 书 ”。 目 由 
空间 光 通 信和 是 脸 书 公司 感 兴趣 的 一 种 技术 。 员 领导 者 需要 有 大 量 丰富 
的 信息 ， 要 精通 讲话 主题 并 能 够 智慧 地 回答 问题 。 

在 准备 问答 时 ， 可 以 围 纸 问 题 组 织 目 己 的 妹 材 。 菲 尔 ' 梅 斯 曼 告 诉 
我 说 :“ 与 客户 打交道 时 ， 我 会 尽量 预测 他 们 可 能 要 问 什 么 ， 然 后 把 这 
些 问题 分 类 。 举 个 例子 ， 市 场 及 生变 动 〈 比 如 公司 债券 走高 或 走低 ) 
时 ， 人 们 会 束 此 提出 问题 。 通 过 围绕 问题 组 织 素 材 ， 我 对 每 一 组 问题 都 
有 了 上 自己 的 看 法 ， 并 能 将 谈话 转 问 我 想 说 的 话题 。” 如 果 问 题 (比如 求 
职 面 试 或 接受 媒体 采访 〉 事 关 重 大 ， 就 一 定 要 多 人 花 点 时 间 针 对 可 能 的 问 
题 准备 答案 要 后 。 

仔细 倾听 。 请 务必 仔细 倾听 ， 以 便 更 好 地 回答 问题 。 海 明 威 曾经 说 
过 :“ 当 人 们 说 话 时 ， 要 听 完 全 。 大 多 数 人 从 来 不 听 别 人 说 话 。” 

听 问 题 要 听 完 整 。 别 人 提出 了 问题 ， 我 们 却 忙 着 准备 答案 ， 并 没有 
听 明 白 问题 是 什么 。 急 着 回答 问题 会 导致 你 可 能 只 回答 了 部 分 问题 ， 其 
至 曲解 问题 。 你 回答 的 可 能 只 是 你 所 认为 的 问题 ， 但 是 如 果 你 听 完 全 ， 
可 能 会 听 到 提问 者 在 最 后 说 “我 真正 想 问 的 是 .……”， 而 急 着 回答 ， 你 就 
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会 错过 问题 。 所 以 要 在 听 全 问题 后 ， 再 思考 答案 。 

除 此 之 外 ， 还 要 上 听 间 题 中 的 问题 。 有 时 候 ， 对 方 提出 的 问题 并 不 是 
实际 上 要 问 的 问题 。 例 如 ， 如 果 你 是 一 位 经 理 人 人， 团队 成 员 问 你 “这 次 
公司 合并 会 裁员 吗 ”， 真 正 的 问题 可 能 是 “我 们 团队 会 受到 影响 吗 ” 或 
者 “我 会 失去 工作 吗 ”"。 你 可 以 回答 潜在 的 问题 ， 比 如 你 可 以 说 :“ 我 不 
能 推测 公司 整体 的 裁员 情况 ， 但 我 可 以 告诉 你 ， 我 们 公关 部 门 不 太 可 能 
受到 影响 ， 因 为 男 一 家 公司 没有 公关 部 门 。” 

在 说 话 前 稍 作 停顿 。 你 可 以 利用 停顿 收集 、 整 理 自 己 的 想法 ， 构 建 
智 营 的 答案 。 但 在 现实 中 ， 人 们 往往 急于 回答 问题 。 汉 弗 莱 集团 副 总 裁 
罗布 : 柏 格 - 奥 利 维尔 (Rob Borg-Olivier) 说 : “人 们 回答 问题 出 错 ， 往 往 
是 因为 回应 得 太 快 ， 一 下 子 就 说 出 答案 。 绝 大 多 数 的 人 回答 问题 不 作 停 
顿 ， 他 们 只 是 说 、 说 、 说 ， 有 时 在 30 秒 内 就 回复 了 ， 但 往往 思路 不 
J 

在 停顿 时 ， 琢 磨 一 下 你 将 如 何 回应 。 如 果 在 准备 阶段 你 心里 已 经 有 
了 大 致 答案 ， 那 么 你 可 以 松口 气 。 但 如 果 没 有 ， 你 就 需要 现场 勾勒 答 
案 。 在 说 话 之 前 稍 作 停顿 ， 你 就 可 以 有 时 间 设 计 有 和 脚本， 这样 你 的 回答 听 
起 来 要 比 想 到 哪儿 说 到 哪儿 显得 更 加 有 智慧 。 沉 默 不 语 的 时 刻 可 能 会 让 
你 感觉 不 舒服 ， 但 它 表 明 你 严肃 、 认 真 地 思考 了 问题 ， 暂 停 表 示 你 将 为 
听众 贡献 详细 全 面 的 答案 。 


组 织 答案 
回答 问题 时 需要 观点 清晰 ， 有 时 我 们 未 做 到 这 一 点。 迈克 尔 : 刘 易 
斯 (Michael Lewis) 在 他 的 《高 频 交 易 员 : 华尔街 的 速度 游戏 》 


(Flash Boys) 一 书 中 ， 描 述 了 布 拉 德 : 胜 山 (Brad Katsuyama) 接受 彭 
博 新 闻 社 的 马 特 : 莱 文 (Matt Levine) 采访 的 情况 。 莱 文 问 他 : “对 下 一 
个 像 你 一 样 在 华尔街 工作 、 有 了 不 起 的 想法 、 想 改变 这 个 世界 的 人 ， 你 
有 哪些 建议 ?” 胜 山 并 没有 直接 回答 这 个 问题 ， 而 是 给 出 了 涉及 多 个 主 
题 的 回答 。 

离开 RBC《〈 加 拿 大 星 家 银行 ) 是 一 个 非常 艰难 的 决定 ， 在 一 家 大 公 
司 工 作 并 成 为 整个 系统 的 一 分 子 ， 这 在 一 定 程度 上 让 我 有 种 舒适 感 。 我 
认为 我 们 的 社会 正在 变 得 更 加 透明 ， 人 们 赚钱 的 方式 也 改变 了 。 我 们 对 
努力 赚钱 的 人 没有 任何 意见 ， 那 只 是 资本 主义 ， 而 我 们 本 质 上 束 是 以 镭 
利 为 目的 的 实体 。 我 们 是 一 个 鳃 利 性 机 构 ， 但 我 认为 人 们 如 何 赚钱 将 成 
为 社会 更 大 的 关注 点 。 如 果 人 们 考虑 做 一 些 与 他 们 生活 不 同 的 事 ， 那 就 
想 想 你 做 事情 的 动机 吧 。 如 果 你 不 相信 这 种 动机 ， 可 以 做 一 件 与 你 的 生 
活 有 关 的 不 同 的 事情 ， 而 这 不 会 像 过 去 那样 冒险 。 我 认为 这 个 世界 更 加 
接受 那些 试图 以 不 同 的 方式 做 事 的 人 。D9I 
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里 然 胜 山 的 回答 不 乏 有 趣 的 观点 ， 但 是 听众 难以 把 孤立 的 点 连 成 一 
个 简单 、 统 一 的 信息 要 点 。 的 确 ， 有 时 候 ， 最 聪明 、 最 有 见识 的 人 会 用 
开阔 的 思维 方式 来 回答 问题 ， 但 听众 却 不 知道 “他 在 说 什么 ”。 这 也 就 是 
为 什么 需要 一 个 模板 来 组 织 你 的 答案 。 

领导 者 讲话 脚本 能 使 你 的 回应 更 加 结构 化 ， 为 听众 提供 更 具 针 对 性 
的 回答 。 它 的 四 个 组 成 部 分 抓 手 、 要 点 、 结 构 体 和 呼吁 行动 ， 将 一 同 帮 
助 我 们 形成 如 有力 、 清 晰 、 重 点 突出 的 答案 。 如 下 是 具体 步骤 。. 

从 抓 手 开始 。 抓 手 可 以 通过 以 下 几 种 方式 将 问题 与 天 键 信息 联系 起 


来 。 

对 提问 者 表示 认可 或 同情 (“我 们 理解 您 的 担心 并 会 认真 严肃 地 对 
竺 这 个 问题 ”>) 。 

对 反对 的 问题 不 直接 正面 回答 (“我 不 能 对 这 个 问题 做 任何 评论 ， 
但 可 以 告诉 你 的 是 …”) 。 

对 负面 问题 保持 中 立 〈 如 果 面 试 官 问 , “你 犯 过 的 最 大 错误 是 什 
么 ”， 你 可 以 回答 说 ，“ 我 遗憾 自己 没 能 早点 进入 这 个 行业 ”) ; 

回答 事实 问题 。 如 果 被 问 及 “是 / 否 ? 或 事实 问题 ， 可 以 在 抓 手 部 分 直 
接 作 答 。 例 如 被 问 到 “你 的 公司 去 年 是 否 进 行 了 重大 收购 ”， 抓 手 部 分 可 
以 是 “是 的 ， 我 们 做 了 ”， 或 者 被 问 到 “去 年 员工 参与 度 分 值 怎 么 样 ? 时 ， 
你 可 以 直接 说 “90%”。 

接着 讲 要 点 。 如 果 想 激励 听众 ， 那 么 就 需要 站 在 更 高 的 层面 上 讲 
话 。 这 就 需要 采纳 策略 一 -从 抓 手 部 分 转移 到 更 高 层次 的 讲话 要 点 上 。 
假设 被 问 及 是 否 预期 有 新 产品 面世 ， 抓 手 部 分 可 以 是 一 个 简单 的 回 
答 ,，“ 是 的 ， 在 本 月 底 会 有 ” 然后 较 高 层次 的 讲话 要 点 是 , “你 会 发 现 
我 们 的 新 软件 将 彻底 改变 语音 识别 领域 "。 如 果 被 问 到 公司 的 三 口 新 井 
是 否 已 经 开始 生产 ， 那 么 抓 手 部 分 可 以 是 ,“ 是 的 ， 已 经 开始 生产 了 ” 
随后 的 要 点 是 , “产量 超出 了 我 们 的 预期 ”。 

具有 论据 的 结构 体 。 在 某 些 情况 下 ， 回 答 问 题 时 只 说 抓 手 和 要 点 两 
部 分 就 够 了 。 例 如 ， 被 问 及 你 的 背景 是 否 适 合 你 正在 申请 的 工作 时 ， 你 
可 以 简单 地 说 : “绝对 适合 。 我 相信 我 的 整个 职业 生涯 都 与 这 个 职位 相 
关 。” 如 果 你 还 没有 向 面试 官 阐述 你 的 背景 ， 那 么 这 就 是 一 个 机 会 ， 一 
定 要 用 一 系列 结构 清晰 的 论据 来 支持 你 的 观点 。 

论据 可 以 用 多 种 模式 组 织 〈 如 第 12 章 所 述 ) 。 这 些 模式 包括 “ 原 
因 ” 方 式 尖 情况 /反应 ?或 “时 间 顺 序 ” 模 式 。 例 如 ， 如 果 你 申请 在 医学 院 
工作 ， 被 问 及 “是 什么 吸引 你 从 事 医 学 领域 ”， 你 的 回答 要 点 可 以 是 “有 
机 会 帮助 别人 ”， 然 后 提出 你 所 认为 的 理由 : (1) 你 在 难民 保健 中 心 工 
作 时 ， 内 心 感觉 快乐 ，(2) 你 有 位 患 慢 阻 肺 的 祖父 或 祖母 ， 你 一 直 在 
护理 他 们 ; (3) 你 受 妈妈 从 事 医疗 工作 的 鼓舞 。 
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以 呼吁 行动 结束 。 如 果 你 是 一 位 政治 家 ， 你 可 以 说 ，“ 我 相信 选民 
会 把 我 们 看 作 能 够 恢复 经 济 繁荣 的 政党 "。 商 业 领袖 则 可 能 会 要 求 她 的 
团队 “保持 势头 、 继 续 工作 ”，CEO 可 能 会 以 “我 对 我 们 公司 的 未 来 和 我 
们 所 设想 的 发 展 感到 兴奋 ”结束 。 不 管 你 的 角色 如 何 ， 呼 吁 行动 部 分 的 
关键 在 于 基于 要 点 并 明确 听众 可 相信 和 参与 的 未 来 。 


两 个 回答 范例 

我 们 来 看 看 两 个 结构 合理 的 回答 范例 。 

第 一 个 例子 是 一 位 CEO 对 财务 分 析 师 提出 的 问题 的 回应 。 分 析 师 问 
这 位 石油 和 天 然 气 公司 负责 人 : “公司 愿意 人 花 多 少 钱 在 北海 钻井 ? ”CEO 
的 答复 如 下 。 

抓 手 : 我 们 还 没有 具体 数字 。 

要 点 : 但 我 们 一 直 在 寻找 增长 机 会 ， 一旦 出 现 这 样 的 机 会 ， 我 们 会 
根据 公司 全 球 标准 仔细 评估 。 

结构 体 : 论据 第 1 点 ) 必须 在 财务 上 有 吸引 力 。 

(论据 第 2 点 ) 规模 适宜 。 
《论据 第 3 点 ) 必须 符合 公司 全 球 整体 战略 。 
呼吁 行动 : 我 们 始终 愿意 扩大 在 世界 舞台 上 的 影响 力 。 

为 什么 这 个 回答 很 棒 ? 

发 言 者 没有 推测 。 
本 
[IO 女 辟 。 

结构 体 〈 方 式 模式 ) 使 听众 感觉 公司 每 一 次 并 购 都 具有 战略 性 。 

呼吁 行动 预示 着 公司 的 成 功 增长 是 一 种 持续 的 模式 。 

下 面 的 例子 是 员工 对 老板 提问 的 回答 。 老 板 问 开 专 家 : “你 是 否 确 
ee 

下 三 | 


抓 手 : 是 的 。 
要 点 : 我 们 有 严格 监控 的 开支 出 计划 。 
结构 体 : 《论据 第 1 点 ) 我 们 只 购买 业务 所 必需 的 设备 。 
(论据 第 2 点 ) 我 们 招 投标 选择 最 具 竞 争 性 价格 
Hire 
(论据 第 3 点 ) 我 们 确保 每 项 文 出 为 公司 创造 价 


值 。 
呼吁 行动 : 所 以 你 应 该 对 我 们 的 文 出 有 信心 。 
为 什么 这 是 一 个 出 色 的 回答 呢 ? 
员工 的 回答 没有 让 人 产生 防备 、 戒 备 的 感觉 。 
他 以 令 人 信服 的 讲话 站 在 了 更 高 的 层面 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
要 点 清晰 、 简 明 折 要 。 
呼吁 行动 鼓励 老板 要 对 支出 有 信心 。 
在 上 述 两 个 例子 中 ， 讲 话 者 抓 位 了 问答 的 机 会 ， 站 在 更 高 层面 上 展 
示 了 领导 力 。 通 常 ， 提 问 是 在 征 寻 更 多 信息 ， 但 最 好 的 回复 是 那些 具有 
启发 性 的 鼓舞 人 心 的 回应 。 


导 人 免 陷阱 

问答 环节 并 不 总 是 友好 的 互动 。 很 多 时 候 ， 你 会 遇 到 一 些 很 难 对 付 
的 问题 。 在 形成 目 己 的 回答 要 点 之 前 ， 认 识 并 避免 以 下 陷阱 非常 重要 。 
这 些 陷 阱 容易 使 经 验 不 够 丰 寅 的 演讲 者 陷入 困境 。 

1. 不 要 重复 否定 的 观点 (甚至 不 要 否定 它 ) 。 有 一 位 政治 家 对 其 丑 
同 指 控 作 出 的 回应 非常 糟 烷 ， 他 说 “我 不 是 骗子”。 这 人 句 话 一 直 困 扰 着 
他 ， 使 他 无 法 摆脱 。 在 回答 问题 时 ， 不 要 重复 问题 中 的 否定 部 分 。 比 如 
有 人 问 :“ 你 们 公司 的 行动 是 不 是 孤注一掷 ? ”避免 回答 “不 ， 我 们 没有 
着 注 一 撕 "。 可 以 想象 一 下 ， 如 果 巡 体 报道 的 标题 是 “CEO 说 ， 没 有 ， 我 
们 公司 没有 扳 注 一 撕 "， 会 是 多 么 糟 料 。 

2. 不 要 评价 这 个 问题 ， 只 要 回答 它 就 可 以 。 我 们 经 常 听 到 发 言 者 
说 ; “这 是 一 个 很 好 的 问题 。” 这 可 能 是 一 种 拖延 时 间 的 策略 ， 在 为 思考 
答案 努力 和 争取 一 些 时 间 ， 或 者 这 是 对 提问 者 经 深思 熟 虑 提出 的 问题 的 真 
诚 回 应 。 但 不 管 是 什么 原因 ， 评 价 问 题 让 人 感 党 高 高 在 上 。 你 的 角色 是 
回答 问题 ， 而 不 是 评判 听众 。 如 有 果 你 说 有 些 问题 问 得 好 ， 那 是 不 是 意味 
大 为 一 些 问题 问 得 不 好 ? 只 要 回答 它们 就 可 以 。 

3. 不 要 推测 。 假 设 有 人 问 你 具体 数字 ， 如 果 这 个 数据 属于 机 窗 ， 或 
者 你 不 确定 具体 数据 ， 那 么 不 要 推测 ， 你 可 以 说 :“ 我 们 还 没有 公布 这 
个 数据 ， 但 我 可 以 告诉 你 的 是 .……” 如 果 你 不 知道 这 个 数据 ， 可 以 
说 : “我 很 乐意 为 你 得 找 这 个 数据 。” 

4. 不 要 默认 错误 的 陈述 。 如 果 有 人 对 你 或 你 公司 的 描述 有 误 ， 请 礼 
操 地 纠正 ， 否 则 听众 会 认为 它 是 准确 的 。 假 设 某 人 说 : “鉴于 贵 公 司 的 
公司 文化 是 积极 进取 、 善 于 竞争 ， 如 何 解释 在 高 层 管理 人 员 中 女性 比例 
较 大 这 种 现象 呢 ?” 回 答 时 要 先 驶 斥 错 误 说 法 ， 可 以 说 “其 实 我 们 公司 文 
化 非 第 包容 *， 然 后 回答 “开放 的 公司 文化 吸引 了 顶尖 女性 人 才 进 入 公 


司 ”。 

5. 不 要 癌 提 问 者 发 问 。 一 旦 问题 所 出， 就 轮 到 你 回应 了 。 如 来 问题 
问 得 不 清楚 ， 你 再 给 她 一 次 提问 机 会 ， 她 也 不 大 可 能 把 问题 说 清楚 。 所 
以 ， 你 尽 可 能 地 解释 一 下 问题 ， 不 需要 进一步 癌 提 问 者 发 问 就 可 以 回 
答 ， 比 如 简单 地 说 :“ 我 理解 你 是 问 我 .……” 

6. 不 要 否定 。 有 些 时 候 ， 有 人 会 就 你 、 你 的 公司 、 职 业 、 同 事 或 你 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


的 竞争 对 手提 出 负面 的 问题 (“你 是 说 你 的 公司 还 没有 实现 钥 利 吗 ”) 。 
回答 这 种 问题 时 不 要 重复 其 否定 陈述 ， 而 要 说 “我 们 希望 明年 实现 多 
利 ”。 同样 ， 如 果 有 的 问题 含有 挑动 或 偏见 性 的 语言 ， 回 答 时 不 要 针 锋 
相对 ， 而 是 冷静 作答 ， 转 同 更 高 层次 的 要 点 。 曾 明 要 点 会 使 你 远离 消极 
或 有 争议 的 语言 。 例 如 ， 假 设 问 题 是 : “如 果 你 们 距离 去 年 预期 的 差距 
那么 大 ， 我 们 还 怎么 能 相信 你 们 公司 呢 ? ”答复 : “公司 的 业务 基础 非常 
强大 ， 所 有 这 些 业 务 正 在 全 面 开 展 ， 我 们 的 削减 成 本 计划 是 有 针对 性 
的 ， 公 司 有 提前 完成 今年 生产 计划 的 趋势 ， 所 以 我 们 完全 有 信心 会 达到 
今年 的 预期 目标 。” 

7. 不 要 因为 听众 提 的 问题 实际 上 不 是 “问题 > 而 感到 诅 形 。 我 认识 一 
位 高 管 ， 有 人 提 了 类 似 问 题 后 ， 这 位 高 管 回 答 说 : “我 不 确定 这 是 问题 
还 是 陈述 。” 这 样 的 回答 其 实 很 糟糕 ! 即使 在 这 种 情况 下 我 们 也 要 表现 
优雅 ， 尽 最 大 的 努力 去 挖掘 这 个 人 在 给 词 中 可 能 隐 含 的 问题 并 回答 。 

8. 不 要 回答 那些 极端 无 理 的 问题 。 有 时 ， 你 有 可 能 会 被 问 到 离谱 的 
问题 ， 你 感到 非常 震惊 。 例 如 ， 老 板 可 能 会 对 员工 说 :“ 你 迟到 了 ， 昨 
天 你 度 过 了 狂 野 的 一 晚 吗 ? ”不 要 回答 这 种 问题 ， 简 单 微笑 一 下 ， 转 移 
到 另 一 个 话题 。 

9. 不 要 失去 “ 酷 ? 劲 。 当 亚伯拉罕 :林肯 的 政治 对 手 斯 带 分 : 道 格 拉 
斯 错误 地 指责 他 的 立场 时 ， 林 肯 开 玩笑 地 回应 说 ， 他 的 对 手 “ 貌 似 有 理 
的 言辞 ”就 好 比 “ 要 证 明 马 栗 树 (horse ”chestnut)〉 为 栗色 马 ( chestnut 
horse) ”。1 这 种 幽默 机 智 的 回应 不 仅 适 用 于 政治 舞台 ， 在 商界 也 很 适 
用 ， 只 要 它 不 冒犯 任何 人 。 

发 表 讲 话 是 为 了 让 自己 处 于 更 高 层次 。 如 果 听 众 想 要 人 简单、 事实 类 
答案 ， 那 么 他 们 可 以 求助 智能 手机 。 早 在 2011 年 ，IBM 的 Watson (一 种 
人 工 智 能 产品 ) 在 电视 智力 竞赛 节目 《和 危险 边缘 》 (Jeopardy!) 中 就 击 
败 了 人 类 冠军 ， 证 明了 人 工 乔 能 的 敏捷 。Watson 通 过 “阅读 ” 数 百 万 本 书 
只 累 了 广泛 的 知识 ， 册 ] 苹 果 的 Siri 也 能 回答 非常 多 的 问题 。 然 而 ， 领 导 
者 需要 的 不 仅仅 是 提供 基于 信息 的 答案 ， 他 们 还 必须 能 激励 、 局 发 、 传 
递 关 键 信息 ， 将 他 人 的 思想 提升 到 更 高 的 层次 。 
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第 所 部 分 即 沈 wy 


一 个 修养 有 素 的 人 总 是 渴望 逃避 个 人 生活 而 进入 客观 知觉 和 思维 的 
世界 ， 这 种 愿望 好 比 城市 里 的 人 淘 望 逃避 喧嚣 拥挤 的 环境 ， 而 到 高 山上 
去 享受 幽静 的 生活 ， 在 那里 透 过 清和 而 纯洁 的 空气 ， 可 以 自由 地 姚 望 ， 
陶醉 于 那 似乎 是 为 永恒 而 设计 的 宁静 景色 

阿尔 伯 特 : 爱 因 斯 坦 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 20 章 即兴 讲话 排 


ba 


2011 年 ， 当 得 克 萨 斯 州 州长 里 元 : 佩 里 (Rick Perry) 竞选 美国 总 统 
时 ， 他 在 电视 辩论 中 被 问 及 如 何 削 减 联邦 开 文 ， 他 回答 说 :“ 如 果 我 能 
担任 总 统 ， 有 三 个 政府 机 构 ， 商 业 、 教 育 和 ...... 呢 ...... 第 三 个 是 什么 来 
着 ? 让 我 们 来 看 看 。” 他 还 加 了 “Oops 哎呀) ”， 这 使 情况 变 得 更 糟 ， 
后 来 另 一 个 辩 手 提出 了 建议 ， 但 为 时 已 晚 ， 佩 里 将 永远 被 人 铭记 为 一 个 
由 于 忘记 第 三 个 机 构 而 搞 砸 竞选 的 总 统 候选 人 。 跨 具 讽 刺 意 味 的 是 ， 
2017 年 ， 佩 里 被 任命 领导 他 忘记 的 那个 部 门 ， 能源 部 。 

因为 人 们 不 事先 排练 ， 结 果 这 种 矿石 巴巴 的 现象 在 讲话 中 经 常 出 
现 。 但 这 种 失误 在 预知 的 政治 辩论 中 出 现 着 实 让 人 人 惊讶。 毕竟 ， 大 多 数 
候选 人 会 对 他 们 的 讲话 要 点 非常 熟悉 。 明 智 的 做 法 是 和 某 个 人 一 起 进行 
排练 如 何 与 对 手 辩论 。 无 论 是 在 政治 、 商 业 还 是 在 个 人 活动 中 ， 讲 话 都 
需要 排练 。 

本 章 重 点 是 即兴 讲话 排练 ， 并 简要 介绍 本 书 第 五 部 分 的 内 容 。 排 练 
是 快速 准备 的 好 方法 ， 一 旦 登 上 即兴 演讲 的 彩排 讲台 ， 我 们 就 需要 选择 
语言 ， 使 用 即兴 演讲 技巧 并 用 自己 的 声音 和 肢体 语言 展现 领导 力 。 所 有 
这 些 话 题 都 将 在 本 书 中 介绍 。 

首先 需要 排练 。 成 功 的 即兴 表演 是 一 种 需要 练习 的 艺术 。 不 管 是 对 
客户 介绍 产品 、 求 职 面试 、 问 答 交 流 、 即 兴 发 言 、 环 手 话 题 对 话 ， 还 是 
求婚 时 刻 ， 大 声 排练 会 让 你 的 即兴 讲话 大 不 相同 。 


问 客户 介绍 产品 

我 们 回 客户 介绍 产品 时 可 能 会 紧张 不 安 ， 所 以 最 好 提前 练习 。 妆 成 
立 汉 弗 莱 集团 时 ， 我 打 电话 给 很 多 CEO 推 销 我 们 的 业务 。 这 些 电话 推销 
事 关 重大 ， 有 可 能 会 为 公司 珊 来 大 量 业 务 。 所 以 当时 我 打 了 草稿 ， 一 次 
又 一 次 地 排练 ， 这 些 工作 几乎 融 是 我 当时 的 全 部 生活 。 有 时 候 CEO 没 有 
接 电 话 ， 我 就 留言 ， 解 释 谁 介绍 我 打 电 话 的 以 及 我 为 什么 想 和 他 见面 ， 
留言 中 的 呼吁 行动 部 分 是 我 会 打 电 话 给 CEO 助 理 约定 会 面 时 间 。 通 常 我 
都 会 担 下 重新 录制 键 再 次 介绍 。 这 和 是 一 个 艰难 的 过 程 ， 但 排练 发 挥 了 天 
键 作 用 。 结 果 ， 我 经 常 能 够 约 到 CEO 面 谈 ， 公 司 也 在 不 断 成 长 。 

对 于 面对面 的 客户 会 议 ， 我 也 做 了 同样 的 准备 。 记 得 曾经 有 位 高 管 
让 我 跟 他 的 高 管 团队 对 话 。 对 我 来 说 这 个 机 会 非常 重要 ， 如 果 他 们 喜欢 
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我 的 讲话 ，CEO 惑 会 邀请 我 的 公司 去 指导 他 的 整个 团队 。 前 一 天 晚上 ， 
我 仔细 准备 了 笔记 ， 并 开车 去 现场 排练 。 还 记得 在 酒店 外 面 ， 我 坐 在 车 
里 大 声 读 脚本 ， 并 在 脑子 里 牢 牢 记 住 这 些 话 。 我 没有 逐 字 逐 句 地 记 脚 
0 
中 了， 

排练 会 让 最 后 的 讲话 大 不 相同 。 熟 知 自 己 的 素材 会 让 我 们 更 加 上 自信 
并 更 雄辩 。 无 论 你 是 企业 家 、 销 售 人 员 还 是 团队 领导 ， 和 营销 你 的 想法 都 
需要 练习 ， 而 排练 会 帮助 你 讲话 时 一 直 围 绕 着 要 点 。 


求职 面试 

求职 面试 也 需要 排练 。 我 们 要 持续 练习 ， 直 到 彻底 了 解 脚本 ， 并 能 
i 
| 回报 。 

DHR 国 际 是 全 球 最 大 的 猎头 公司 之 一 ， 其 执行 副 总 裁 苏 丙 娜 -凯利 
(Sussannah Kelly) 经 党 帮助 CEO 候 选 人 排练 面试 。 她 问候 选 人 提问 ， 
并 对 他 们 的 表现 提供 反馈 。 凯 利 说 : “候选 人 从 这 些 彩 排 中 学 到 的 东西 
和 他 们 上 自身 无 关 ， 而 是 他 们 如 何 能 对 所 申请 的 公司 作 贡 献 。 有 时 候选 人 
面试 结束 后 说 :我 太 棒 了 ”*， 但 最 后 他 们 却 没有 拿 到 聘书 ， 就 是 因为 他 们 
对 所 申请 的 公司 的 关注 不 够 。” 

和 我 一 起 工作 的 一 位 领导 者 充分 展示 了 求职 面试 排练 的 重要 性 。 她 
己 经 候选 CEO 职 位 ， 但 她 担心 在 面试 中 会 惊 慨 失 指 、 说 得 太 快 。 她 找 我 
们 寻求 帮助 ， 我 与 男 一 位 同事 和 她 一 起 做 了 准备 。 

我 们 帮 她 草拟 脚本 ， 然 后 用 各 种 问题 对 她 展开 “ 航 炸 ”。 例 如 , “为 
什么 你 觉得 自己 适合 担任 这 个 职位 “你 是 一 个 什么 样 的 领导 者 ”你 是 怎 
样 处 理 压力 的 "。 我 们 帮助 她 围绕 抓 手 、 要 点 、 结 构 体 和 呼吁 行动 对 每 
个 问题 都 做 了 准备 。 她 的 回答 全 部 来 自 脚本 中 的 材料 。 我 们 还 扔 给 她 一 
些 想不到 的 问题 ， 比 如 “过 到 无 法 解决 的 问题 会 怎么 样 ? 谈 谈 你 那 时 是 
怎样 应 对 的 ”。 

接 下 来 录像 彩排 ， 我 们 注意 到 她 的 肢体 语言 不 够 有 力 ， 她 的 手臂 没 
有 伸展 ， 双 手动 作 幅 度 小 而 且 动 作 较 快 ， 语 速 也 太 快 《正如 她 担心 的 那 
样 ， 在 讲话 的 过 程 中 没有 任何 停顿 ) 。 我 们 把 这 些 观察 反馈 给 她 ， 又 和 
她 练习 了 几 个 回合 。 她 回 家 后 继续 练习 ， 讲 话 时 胶体 语言 逐步 有 力 ， 语 
速 也 放 慢 了 。 

所 有 这 些 彩 排 加 起 来 ， 我 们 一 起 花 了 4 个 小 时 ， 她 在 家 里 练 了 6 个 小 
J 面试 时 间 终 于 到 了 ， 而 她 完成 得 非常 顺利 ， 现 在 她 是 那 家 公 
可 的 CEO。 

绝 大 多 数 人 经 过 我 们 的 排练 ， 在 求职 面试 中 都 取得 了 好 成 绩 ， 有 些 
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古 学 生 ， 有 些 是 经 理 人 、 管 理 人 员 或 其 他 人 员 。 如 果 没 有 教练 帮助 彩 
排 ， 可 以 请 朋友 、 同 事 或 家 人 排练 。 你 会 很 庆幸 自己 事先 进行 了 排练 。 


社交 活动 

遇 到 关键 的 社交 活动 ， 如 果 你 希望 进展 顺利 ， 那 就 得 事先 排练 一 
下 。 汉 弗 莱 集团 副 总 裁 壮 西 娅 : 沃 德 〈Cynthia Ward) 的 故事 就 是 这 样 一 
个 例子 ， 几 年 前 ， 她 准备 见 菲 利 普 亲 于 殿下 〈Prince Philip) 。 当 时 ， 她 
在 全 球 电 信 公 司 北 电网 络 (Nortel) 工作 ， 该 公司 支持 菲利普 亲王 发 起 
的 “爱丁堡 公事 奖 ”(The Duke of Edinburgh Awards) 。 有 人 给 了 她 一 页 
关于 问候 王室 成 员 礼节 的 说 明 书 ， 并 告诉 她 在 任何 情况 下 都 不 应 接近 干 
子 。 但 是 洱 西 症 想 杀 眼见 到 王子 并 和 他 说 话 。 于 是 她 研究 了 “ 爱 丁 您 公 
茵 奖 ”， 事 先 确定 了 北 电网 络 的 捐赠 数额 ， 又 研究 了 礼节 说 明 书 。 在 招 
待 会 上 ， 有 很 多 媒体 和 当地 政要 。 于 是 ， 在 已 经 做 好 准备 的 情况 下 ， 她 
与 王子 进行 了 目光 接触 。 当 他 癌 她 致意 时 ， 有 人 把 她 介绍 给 王子 ， 她 行 
了 届 膝 礼 ， 然 后 和 王子 谈 及 北 电 网 络 对 王子 典 下 荡 善 事业 的 支持 正在 进 
行 中 每 其 他 话题 。 

“准备 工作 是 值得 的 ，” 沃 德 回忆 说 ,，“ 他 让 他 的 侍从 给 我 倒 了 一 杯 
酒 ， 我 们 聊 起 了 北 电网 络 对 他 莹 善事 业 的 文 持 。 他 很 优雅 也 很 热情 ， 我 
们 可 能 会 谈 更 长 时 间 ， 但 他 被 叫 走 了 。” 


问答 

问答 对 话 有 多 种 形式 ， 包 插 讲 台 对 话 、 电 话 会 议 、 媒 体 访 谈 、 市 政 
厢 讲话、 员工 活动 和 面试 。 所 有 这 些 活动 都 需要 提前 排练 。 

越 来 越 多 的 领导 者 倾 问 现场 谈话 和 媒体 采访 ， 以 宣传 自己 或 推销 目 
己 写 的 书 、 目 己 的 想法 及 产品 。 在 任何 情况 下 ， 如 果 你 对 可 能 的 问题 做 
了 准备 和 排练 ， 你 的 现场 表现 就 会 更 好 。 我 上 本 书 的 巡回 推介 是 由 客户 
公司 和 商学 院 主持 的 ， 为 了 现场 表现 更 好 ， 我 准备 了 一 系列 可 能 的 问题 
和 管 案 ， 事 先 提 交 给 主办 方 。 对 任何 问题 我 都 不 会 以 同样 的 方式 回答 ， 
我 大 致知 道 他 们 会 问 什 么 以 及 我 大 致 该 说 什么 。 这 使 现场 推介 对 于 我 来 
说 很 容易 ， 从 表面 上 看 我 的 表现 是 即兴 目 然 的 。 

即使 是 深夜 脱口 秀 节 目的 问答 对 话 也 是 需要 提前 准备 的 。Chernin 
集团 的 斯 科 特 : 布 罗 姆 利 〈Scott Bromley) 说 :“ 在 录音 前 ， 嘉 宾 通常 会 
和 栏目 制作 人 交谈 ， 人 简单 提出 几 个 故事 和 笑话 。 对 话 要 点 会 记录 在 主持 
人 呆 上 的 索引 卡 上 。 当 主持 人 说 ，' 我 正在 做 研究 ， 我 读 了 ..…...…. "或 
者 ' 嘿 ， 我 想 问 你 一 些 事情 .…………. '， 这 实质 上 是 在 暗示 我 们 来 谈 谈 下 一 个 
问题 。” 山 


聪明 的 商业 领袖 也 会 为 问答 对 话 做 好 准备 。 与 我 合作 过 的 一 位 财务 
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主管 束 是 这 种 对 话 的 专家 ， 他 曾 为 在 一 个 会 议 上 有 精彩 表现 而 和 分 析 师 
排练 。 在 每 次 电话 会 议 前 ， 他 都 会 写 下 所 有 可 能 的 问题 ， 并 创建 简洁 
的 、 基 于 信息 的 答案 。 他 的 准备 工作 很 辛 苗 ， 几 张 纸 上 写 满 了 问题 。 接 
下 来 ， 我 会 用 这 些 问 题 找 问 他 ， 我 还 会 殷 出 一 些 “ 出 乎 意料 ”的 问题 ， 例 
如 “我 听 说 贯 公司 出 现 了 管理 层 混 乱 的 现象 ， 这 是 真 的 吗 ? 或 者 “你 们 有 
We 


如 傈 你 的 公司 决定 以 脱口 秀 的 形式 安排 一 系列 演讲 ， 要 确保 所有 讲 
话 的 内 容 彼此 协调 一 致 。 我 参加 过 一 次 活动 ， 讲 话 的 人 没有 做 任何 准 
备 ， 他 们 在 椅子 上 和 舒服 地 坐 着 ， 很 放松 ， 他 们 的 讲话 没有 经 过 精心 策 
划 。 听 完 他 们 讲话 ， 我 都 不 知道 这 个 领导 班子 的 总 体 观点 是 什么 ， 或 者 
根本 就 没有 观点 。 排 练 后 获得 真实 的 反馈 会 很 有 帮助 。 

我 的 建议 : 无 论 你 是 执行 官 、 团 队 领 导 者 、 求 职 面试 者 还 是 准备 接 
受 医 学 面试 的 学 生 ， 也 无 论 彩排 教练 是 专业 的 教练 、 同 事 还 是 家 性 成 
员 ， 一定 要 为 问答 对 话 提 前 排练 。 


即兴 讲话 

当 你 在 一 个 活动 中 受 邀 “说 几 句 话 ”， 你 一 定 要 事先 排练 。 不 练习 的 
演讲 者 可 能 会 把 事情 搞 砸 。 

有 一 次 ， 我 访问 墨西哥 ， 一 位 歌手 介绍 目 己 在 墨西哥 巡演 的 合唱 
团 ， 他 的 表现 就 是 这 种 情况 ， 他 预先 没有 排练 ， 其 他 成 员 也 没有 给 他 提 
意见 。 他 当时 的 介绍 都 是 关于 他 自己 的 ， 和 将 要 表演 的 乐队 或 音乐 无 
关 ， 他 的 讲话 令 所 有 人 感到 尴 众 。 讲 话 结束 时 ， 他 还 总 结 说 : “我 将 在 
中 场 休息 ， 我 希望 多 多 了 解 你 们 ， 你 们 一 定 要 上 来 跟 我 说 话 。” 

i 如 果 他 排练 过 ， 如 果 还 得 到 了 别人 的 如 实 反 馈 ， 那 么 他 会 介绍 得 更 

即使 是 杰出 演员 和 丹 泽 尔 ' 华 盛 顿 (Denzel Washington〉 也 会 出 现 这 
种 问题 ， 他 在 颁奖 现场 由 于 没有 排练 而 讲 得 厂 估 巴巴 。2016 年 ， 他 获 
得 “ 塞 西 尔 :B. 德 米尔 终身 成 就 奖 ” (Cecil  B. DeMille Lifetime 
Achievement Award) ， 受 邀 到 金 球 奖 舞台 上 讲话 。 他 随身 带 了 讲话 单 
稿 ， 但 他 没 掌 控 好 。 他 上 台 后 说 :“ 我 说 不 出 来 。” 然 后 请 观众 坐 下 ， 接 
独 他 提起 了 当时 不 在 场 的 儿子 马尔 科 姆 ， 又 说 : “我 真 的 愁 记 了 我 应 该 
做 的 一 切 。 我 什么 也 说 不 出 来 。" 到 他 努力 照 着 皱 皱 巴巴 的 纸 条 读 了 几 
句 话 ， 然 后 开始 感谢 一 些 人 。 

人 们 并 不 希望 在 这 种 情况 下 看 到 演讲 者 照 着 准备 好 的 讲稿 仿 ， 而 是 
锅 望 演讲 者 在 得 知 自 己 即 将 得 到 这 个 奖项 时 ， 能 够 流畅 地 即兴 发 言 。 而 
要 做 到 这 样 ， 只 需要 排练 要 点 、 照 着 心里 的 稿子 说 就 行 。 
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建议 : 一 定 要 在 虚拟 的 听众 前 排练 即兴 评论 ， 这 样 你 才能 精彩 地 传 
达 给 真正 的 听众， 并 让 自己 免 于 烛 碎 。 


棘手 话题 对 话 

另 一 个 需要 排练 的 即兴 情况 是 环 手 话题 对 话 。 

我 们 曾经 教 过 一 位 高 层 管理 人 员 ， 她 想 和 一 位 经 常 与 同事 发 生 冲 突 
和 
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教练 储 姆 斯 : 拉 姆 齐 融 领 部 分 团队 成 员 和 那 位 高 管 一 起 探索 了 与 这 
个 同事 接触 的 一 些 方法 ， 指 导 结 束 时 她 的 信心 大 增 。 几 天 后 ， 她 给 教练 
打 电 话说 ;“ 你 真是 有 特 寞 功能 ， 我 与 那 位 员工 的 谈话 几乎 完全 是 照 着 
准备 好 的 脚本 进行 的 。 排 练 中 我 们 进行 角色 扮演 时 ， 你 举 起 手 说 ‘我 不 
认为 这 是 我 的 问题 ， 那 是 别人 的 问题 *。 而 那 位 员工 说 了 一 模 一 样 的 
话 。 准 备 工作 使 我 不 至 于 措手不及 ， 并 增强 了 我 把 关键 信息 说 出 来 的 信 
心 。 整 个 谈话 过 程 都 很 顺利 。 那 位 员工 承 诡 会 注意 目 己 与 同事 之 间 的 互 


动 。 73? 


求婚 

在 生活 的 各 个 领域 以 及 各 种 人 际 关 系 中 都 有 领导 力 时 刻 ， 那 些 重要 
的 对 话 需 要 我 们 事先 排练 。 

我 曾经 有 过 这 样 的 时 刻 ， 它 改变 了 我 的 人 生 。 那 时 候 我 26 岁 ， 已 经 
和 一 个 搞 研 究 的 小 伙 子 约会 一 年 了 。 当 我 意识 到 他 是 我 完美 的 力 一 J 
时 ， 我 想 :“ 为 什么 要 等 他 来 求婚 呢 ? 如 果 更 糟糕 的 是 他 不 这 么 想 呢 ? 

为 了 一 切 尽 在 掌握 ， 我 准备 了 求婚 笔记 。 抓 手 部 分 是 : 找 们 已 经 的 
会 了 整整 一 年 ， J 对 方丈 是 要 找 的 人 。 要 点 部 分 是 : 我 认为 
我 们 应 该 结婚 。 结 构 体 部 分 的 论据 是 : 我 们 有 共同 的 研究 背景 ， 我 们 很 

享受 对 方 的 陪伴 ， 我 从 来 没有 遇 到 过 一 个 如 此 对 我 一 心 一 意 的 人 。 呼 呈 
行动 部 分 是 : 我 想 他 一 定 也 是 这 么 想 的 ， 但 如 果 他 并 没有 这 样 的 感觉 
ee 呼吁 行动 的 最 高 点 是 我 给 他 两 天 的 时 
间 来 决定 。 

我 平静 地 排练 并 内 化 我 的 求婚 稿 。 我 们 共同 度 过 一 个 有 趣 的 周末 之 
后 ， 在 星期 天 的 晚上 ， 我 给 他 讲 了 这 些 话 。 他 很 惊讶 ， 谁 听 到 这 些 话 不 
会 惊讶 昵 ?他 承认 理解 我 的 感受 ， 还 说 会 考虑 我 的 提议 。 第 二 天 上 晚上， 
他 来 找 我 ， 说 : “我 不 确定 我 已 经 做 好 了 现在 就 结婚 的 决定 ， 但 我 不 想 
失去 你 。” 这 是 我 一 生 中 最 美好 的 时 刻 。 三 个 月 后 我 们 结婚 了 。 我 所 有 
的 生活 都 是 通过 与 这 个 特别 的 男人 结婚 、 我 们 之 间 的 爱 以 及 与 两 个 孩子 
之 间 的 爱 所 打造 的 。 


] 用 于 疝 业 用 途 
我 讲 这 个 故事 (我 丈夫 也 慷慨 地 同意 分 享 此 事 ) ， 因 为 它 描 述 了 我 
生命 中 最 有 意义 的 即兴 时 刻 ， 它 表明 了 收集 、 整 理想 法 并 排练 讲话 的 重 
要 性 。 想 象 一 下 ， 如 果 我 没有 做 准备 ， 很 可 能 脱口 而 出 的 是 “你 什么 时 
修 才 问 我 求婚 啊 ” 或 者 “你 难道 是 不 喜欢 我 吗 ”"。 妆 被 情绪 控制 ， 我 们 的 
大 脑 就 不 能 正常 工作 ， 我 们 就 会 说 出 日 后 后 悔 不 已 的 话 来 。 所 以 排练 好 
你 和 家 人 或 和 朋友 的 重要 谈话 ， 这 会 使 我 们 的 关系 更 加 稳固 、 持 久 。 

对 于 所 有 这 些 情况 ， 如 果 你 准备 好 脚本 并 加 以 排 纤 ， 你 的 讲话 会 出 
色 和 很多。 毕竟 ， 即 使 是 最 经 典 的 喜剧 演员 也 会 排练 他 们 的 剧本 。 每 天 录 
制 《 今 夜 郁 》 (The Tonight Show) 前 ， 吉 米 :法 伦 (Jimmy Fallon) 都 会 
在 少数 现场 观众 面前 表演 他 的 独白 。 如 果 你 观看 这 档 节 目 ， 你 会 看 到 他 
0 的 文本 。 乌 难怪 他 在 镜头 前 是 如 此 “自然 

到”。 
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马克 ' 吐 多 曾经 说 :“ 正 确 的 语言 和 差不多 正确 的 语言 之 间 的 区 别 是 
闪电 (dightning〉 和 萤火虫 (Jightning bug) 之 间 的 区 别 。” 冉 即兴 演讲 
的 时 候 ， 我 们 经 常会 找 不 到 正确 的 词 ， 而 说 了 基本 正确 、 其 至 是 错误 的 
词 ， 然 后 我 们 道歉 、 目 我 纠正 或 重新 说 一 过 。 进 退 两 难 的 是 ， 我 们 需要 
在 现场 选择 字 词 ， 没 有 时 间 思 考 、 编 辑 、 重 写 或 润色 。 当 我 们 专注 于 讲 
话 要 点 的 时 候 ， 这 些 词 已 经 从 我 们 中 里 跑 了 出 来 。 

为 了 完善 即兴 讲话 使 用 的 语言 ， 记 住 以 下 “4C 原 则 ”:， 清晰 性 
Cclear) 、 口 语 化 〈conversational) 、 自 信 (confident〉 和 协作 性 
(collaborative) 。 


清晰 性 

亚伯拉罕 :林肯 是 一 位 苹 舞 人 心 的 演讲 家 ， 他 非常 重视 讲话 的 清晰 
性 ， 他 说 :“ 当 我 还 是 个 孩子 的 时 候 ， 如 果 有 人 和 我 说 话 的 方式 让 我 听 
不 懂 ， 我 会 很 生气 ， 而 我 在 人 生 中 不 会 因为 其 他 事情 生气 。 这 一 直 困 扰 
着 我 ， 并 且 我 成 年 后 依然 如 此 。” 旺 观众 们 也 期 望 你 能 够 讲话 清晰 。 然 
而 ， 要 做 到 清晰 并 不 容易 。 为 实现 讲话 清晰 ， 要 记 住 如 下 原则 。 

想 清 楚 。 不 清晰 的 语言 来 自 不 清楚 的 思维 。 通 常 ， 清 晰 的 观点 还 没 
有 形成 ， 语 言 已 经 从 舌尖 蹦 出 去 了 。 举 个 例子 ， 企 业 发 言 人 在 与 投资 者 
的 问答 环节 中 说 : “有趣 的 是 ， 作 为 一 家 科技 公司 ,我们 确实 相信 社区 
参与 ， 所 以 我 们 相信 社区 开展 教育 和 培训 计划 并 建设 社区 能 力 带 来 的 影 
啊 。” 这 是 什么 意思 ? 讲 得 太 笼统 了 ， 最 好 能 再 具体 一 点 ， 比 如 :“ 我 们 
0 
a 


修改 散文 式 脚本 ， 删 减 多 余 文 字 。 
说 “我 们 将 专注 于 …”， 而 不 是 “我 们 要 做 的 事情 是 关注 …”。 

说 “我 们 应 该 考虑 "， 而 不 是 “我 认为 我 们 应 该 考虑 一 下 ”。 

说 “我 建议 "， 而 不 是 “如 果 可 能 的 话 ， 我 想 提出 这 个 建议 ”。 

说 “对 斯 带 芬 妮 的 观点 来 说 *， 而 不 是 “在 我 看 来 ， 我 们 可 能 有 些 事 

需要 考虑 ， 如 斯 蒂 芬 妮 提 到 的 ”。 
握 弃 专业 术语 ， 使 用 平实 词语 ! 
删除 < 改变 我 们 的 教育 课程 设置 ”等 短语 ， 蔡 换 为 人 们 更 熟悉 的 "学 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


删除 商品 化 、 优 化 、 操 作 化 及 其 他 以 “化 ”结尾 的 词 。 
出 除 没有 指明 具体 信义 的 表达 方式 ， 例 如 "范例 " 或 在 我 的 人 际 关 
系 刚 中 ”。 


了 


请 参阅 巴特 : 埃 格 纳 尔 的 《语言 领导 力 》 (Leading Through 
Language) 一 书 ， 书 中 对 专业 术语 的 风险 做 了 深入 讨论 并 指出 了 如 何 避 
免 。 凶 

口语 化 


即兴 语言 应 该 口语 化 ， 要 和 我 们 在 日 常 谈话 时 一 样 简洁 。 以 下 是 办 
公 室 谈话 和 家 庭 痰 话 的 区 别 。 在 工作 中 ， 领 导 者 可 能 会 说 :“ 我 现在 想 
和 你 痰 一 痰 ， 回 顾 一 下 过 去 的 一 年 。” 在 家 则 可 能 会 说 ; “我 们 来 看 看 过 
去 的 一 年 。" 口 语 化 意味 着 你 在 工作 场所 中 使 用 的 语言 应 该 和 在 工作 之 

以 下 是 如 何 摆脱 办 公 室 式 谈话 、 使 语言 听 起 来 更 口语 化 的 几 种 方 


话语 简短 。 温 斯 顿 .丘吉尔 说 : “一 般 地 讲 ， 短 话 最 佳 ， 而 简短 地 
表达 常用 语 是 最 佳 中 的 最 佳 。” 岂 所 以 ， 如 果 你 可 以 使 用 “但 是 "， 不 要 
使 用 “无 论 如 何 ”， 使 用 “为 了 ”而 不 要 使 用 “为 .….. 起 见 "”， 能 使 用 “ 先 
择 * 的 时 候 ， 不 要 使 用 “优先 处 理 ”。 

短 句 。 比 起 长 句 ， 短 名 更 易于 理解 。 这 就 是 为 什么 我 们 在 日 常生 活 
中 自然 地 使 用 短 名 说话 。 下 面前 后 对 比 的 例子 为 读 考 展示 了 ， 当 高 管 放 
弃 长 句 而 使 用 短 名 对话 的 情况 。 当 被 问 及 领导 新 团队 为 什么 要 依靠 她 的 
优势 时 ， 她 的 回答 如 下 。 

之 前 : “我 的 优势 在 于 辅导 和 搭建 关系 ， 我 所 接手 的 团队 是 一 支 非 
常 优秀 的 团队 ， 而 凭借 我 在 搭建 关系 方面 的 辅导 能 力 ， 我 们 在 这 个 领域 
将 会 非常 成 功 。” 

之 后 : “我 的 优势 是 辅导 和 搭建 关系 。 我 接手 了 一 个 非常 好 的 团 
从， 但 它 笛 要 建立 更 强大 的 客户 关系 。 我 相信 我 们 能 一 起 达成 这 个 上 
水。 

修改 后 的 句子 更 容易 让 听众 理解 。 

不 要 太 随意 。 虽 然 即兴 讲话 应 该 口语 化 ， 但 还 要 尽量 专业 。 训 
免 “ 哦 "* 咽 ** 没 有 … 知 道 了 你们 这 些 家 伙 … 东 西 * 曙 * 和 “什么 都 行 ”"， 可 
以 和 朋友 讲话 时 使 用 这 些 词 ， 但 当 你 和 老板 或 同事 讲话 时 ， 这 些 词 会 显 
得 你 的 话 太 松散 。 


保持 自信 


法 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 | 

当即 兴 讲 话 时 ， 可 以 通过 以 下 方式 表达 目 信 。 

说 话语 气 要 自信 。 用 “我 相信 ”我 坚信 ”我 一 直 在 思考 ..….... ” 星 巴 
克 CEO 霍 华 德 : 舒 尔 欧 〈Howard ”Schultz〉 曾 经 说 :“ 我 真 的 认为 ， 星 巴 
克 最 好 的 日 子 就 在 我 们 面前 ..….…. 我 深信 我 们 公司 的 未 来 ， 因 为 我 相信 你 
们 所 有 的 人 。”8 

去 挥 歼 词 。 避 人 免 像 “ 呢 ...... 啊 ...... 哦 ，..， 好 .了 央 像 ,2 你 知 
a 说 实话 ”或 者 任何 类 似 的 词 。 这 些 歼 词 会 让 人 听 起 来 你 犹 隔 不 
决 。 例 如 ， 如 果 有 人 说 ,， “我 认为 ， 呢 ， 我 们 应 该 好 像 雇用 那个 人 ”， 你 
可 能 会 疑惑 这 个 讲话 的 人 是 不 是 真 的 想 雇 用 那个 未 来 的 员工 。 

不 要 使 用 较 弱 的 词汇 。 注 意 下 面 苑 白 无 力 的 语言 。 

矫 揉 造作 的 修饰 语 ， 比 如 “我 只 是 想 说 点 什么 ”， 或 者 “我 有 点 担 
心 ?， 或 者 “这 只 是 一 个 想法 ， 但 也 许 我 们 应 该 这 样 做 ”。 

不 确定 性 的 动词 ， 比 如 “我 认为 我 们 应 该 推进 这 个 项 目 ”*“ 我 猿 ”“ 我 
会 尽力 去 做 ?或 “我 会 看 看 我 是 否 能 做 得 到 ”。 如 果 经 理 说 “我 感觉 我 们 可 
以 继续 做 下 去 ， 我 会 努力 争取 预算 ”， 他 的 讲话 束 不 会 激发 信心 。 

过 去 式 代 蔡 现 在 式 。 比 如 “我 本 来 想 提 出 这 个 事实 ”， 或 者 “我 本 来 
认为 我 们 应 该 推迟 这 个 决定 >， 这 样 的 话 听 起 来 让 人 感觉 你 改 了 主意 ， 
不 相信 你 现在 所 说 的 。 

表达 目 我 怀疑 的 词 。 例 如 ， 句 子 结尾 的 “好 吗 ”* 或 “是 吧 ” 或 “你 知道 
吧 ” 会 让 人 感觉 你 不 确定 。 

借口 和 防御 性 语言 。 例 如 , “两 周 前 我 才 参 与 这 个 项 目 ”， 或 者 “这 
不 是 我 的 错 ”， 或 者 “我 已 经 尽力 了 ”。 

陈 词 洲 调 。 这 些 包 括 废 话 ， 比 如 :“ 丙 业 就 是 商业 ”“ 它 束 是 这 
样 ”“ 将 来 是 什么 样 就 会 是 什么 样 “ 时 间 会 证 明 ”*! 客 户 说 跳 '+， 我 们 就 


当心 模棱两可 的 词 。 最 常见 的 模棱两可 的 词 是 “也 许 ”“ 可 能 “基本 
上 “很 大 程度 上 ”希望 是 “有 反 ” 或 “相当 ”。 这 些 词 让 你 昕 起 来 缺乏 自 
言 。 如 有 果 你 说 “和 希望 我 们 能 找到 解决 办 法 ?， 听 众 听 后 可 能 不 会 相信 你 。 

切 掉 提 示 语 。 和 常见 的 提示 语 是 “我 可 能 是 错 的 “这 只 是 一 个 想 

法 ”这 只 是 一 个 建议 ”上 听 起 来 也 许 很 牵强 ”“ 别 误会 我 的 意思 ”这 可 能 是 
一 个 愚蠢 的 问题 ”这 只 是 我 的 看 法 ”。 提 示 语 党 出 现在 句 首 。 假 设 一 个 
领导 对 团队 成 员 说 , “上 听 起 来 可 能 是 豆 ， 但 是 你 可 以 更 有 效 地 利用 你 的 
时 间 ”， 可 见 句 首 的 提示 语 减弱 了 句子 的 力量 。 


保持 协作 
任何 组 织 中 最 好 的 对 话 都 是 合作 性 的 。 正 如 美国 运通 公司 CEO 肯 . 
钱 纳 特 〈Ken Chenault) 所 说 : “协作 不 仅仅 是 对 人 友善 。 优 秀 的 队友 会 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 妥 属 原作 者 | 
切 忽 用 于 商业 用 途 不 得 倒卖 文 件 
说 “这 就 是 我 要 做 的 一 一 帮 你 提高 目 己 的 水 平 :， 这 意味 独 把 团队 放 在 个 
人 之 上 。*” 冉 以 下 这 些 步 又 将 帮助 你 更 具 合 作 性 。 

减少 “上 自我 ”的 语言 。 过 度 使 用 与 自我 相关 的 语言 ， 比 如 “我 ”或 “我 
的 ”， 这 些 语言 应 谨慎 使 用 。 一 位 财务 总 监 对 我 说 :“ 当 员工 请 求 普 升 职 
位 时 ， 员 工 应 该 自信 而 不 是 自 大 人 我 做 了 这 个 ;或 ‘我 想 要 那个 ， 这 么 说 
的 时 候 会 让 人 有 自 大 的 感觉 。 我 选择 那些 说 我 们 做 了 ..…….…..’ 或 ‘我们 的 
队 做 了 .…… 的 人 。? 当 然 ， 你 可 以 说 “我 很 自豪 我 们 的 团队 表现 出 这 种 
泰 献 精神 ?， 或 者 当 如 果 有 人 问 “ 是 否 由 你 策划 了 这 个 活动 ?时 ， 你 可 以 
回答 : “我 在 策划 中 发 挥 了 作用 ， 但 这 是 团队 努力 的 结 末 ， 我 们 对 这 个 
策划 感到 兴奋 。” 总 之 ， 你 不 必 完 全 从 聚光灯 下 消失 ， 但 也 不 要 让 人 党 
得 你 把 自己 放 在 团队 之 前 或 中 心 。 

茶 止 人 否定 词 。 合 作 性 的 语言 构建 天 系 ， 因 此 积极 正面 。 要 避免 “我 
不 能 ?或 “我 不 会 >， 如 "我 无 法 得 到 这 个 项 目的 预算 ?或 “我 将 无 法 参加 会 
议 ”。 如 果 你 不 能 参加 会 议 ， 可 以 简单 地 说 : “我 很 想 参 加 ， 但 我 有 其 他 
计划 。?” 另 外 ， 避 免 包含 “不 交 设 ”等 否定 意味 的 词 ， 比 如 “我 不 会 参 
加 ?或 “我 没 空 ”， 如 果 你 没 空 ， 可 以 说 “你 能 在 半 小 时 内 回来 吗 >。 如 果 
你 不 知道 答案 ， 不 要 说 “我 不 知道 *， 而 是 说 “我 会 找到 答案 ”。 

最 后 ， 避 人 免 使 用 “不 ”这 类 词 ， 比 如 “不 可 能 "和 “ 没 问题 ”等 短语 。 如 
果 有 人 要 求 你 完成 一 项 任务 ， 不 要 说 “ 没 问题 "?， 而 是 说 “当然 可 以 ”或 
者 “我 很 乐意 ”。 假 设 你 的 老板 说 : “你 不 喜欢 我 们 公司 的 新 标志 
吗 ? ”( 而 你 真 的 不 喜欢 ) ， 不 要 直接 说 “不 ”或 者 说 诉 ， 而 是 以 积极 的 
话 回应 , “我 喜欢 它 的 颜色 ?或 “很 前 卫 ”。 

专注 于 共同 目标 。 采 用 令 人 喜欢 的 表达 方式 ， 如 “这 个 战略 会 为 我 
们 所 有 人 服务 “让 我 们 一 起 来 看 看 如 何 创建 这 个 项 目 ”。 你 可 能 会 问 下 
属 :“ 我 能 做 些 什么 来 协助 你 ? ”用 如 下 话语 凝聚 团队 ,“ 很 高 兴 你 们 能 
来 到 这 里 。 未 来 几 天 的 对 话 将 帮助 我 们 对 人 我 们 是 谁 ; 以 及 我 们 的 目标 有 
一 个 清晰 和 共同 的 认识 ”， 这 样 的 语言 促进 了 团队 所 有 成 员 的 投入 。 

鼓励 不 同 的 观点 。 吾 励 人 们 发 言 并 分 享 不 同 的 观点 。 重 要 的 是 ， 让 
人 感觉 到 你 考虑 了 每 个 人 的 意见 ， 为 集体 做 出 了 正确 决定 。 一 位 具有 合 
作 精 神 的 领导 者 可 能 会 说 : “我 组 织 召 开 这 个 会 议 就 是 为 了 让 大 家 提出 
一 个 提升 员工 敬业 度 的 计划 。 我 想 听 听 大 家 的 意见 ， 不 管 建议 大 小 ， 我 
都 希望 听 到 ， 我 们 也 会 认真 地 回应 。” 要 确保 每 个 人 都 表达 上 自己 的 意 
见 ， 邀 请 没有 主动 发 言 的 人 发 言 ， 他 们 可 能 正在 等 待 你 的 邀请 。 

认可 人 他人。 无论 是 一 对 一 对 话 还 是 小 组 讨论 ， 要 让 听众 感觉 他 们 对 
你 来 说 音义 重大 。 花 点 时 间 用 热情 洋 洲 的 “你 好 吗 * 开 场 。 在 对 话 期 间 如 
果 有 听众 分 享 ， 就 要 为 他 们 鼓掌 ， 说 “我 同意 你 的 观点 ”或 “这 是 一 个 很 
重要 的 观点 ”或 “ 真 棒 ”。 在 会 议 上 ， 通 过 说 “我 们 有 很 多 极 好 的 观 


所 ”或 “我 很 言 欢 这 次 讨论 ”"， 来 为 交流 注入 能 量 。 强 化 别人 的 观点 ， 比 
如 ,， “我 喜欢 你 将 其 他 团队 纳入 项 目的 想法 ”。 在 听取 你 所 认识 的 人 的 意 
见 时 说 : “你 对 这 个 有 什么 看 法 ? 西 奥 。” 这 不 仅仅 是 为 了 认可 人 而 认可 
人 ， 还 显示 了 你 构建 协作 性 解决 方案 的 真正 信念 。 

语言 是 吸引 和 鼓舞 人 心 的 有 力 工 具 。 要 想 在 即兴 交流 中 有 效 使 用 
它 ， 需 要 认识 到 上 述 “4C” 原 则 (清晰 性 、 口 语 化 、 自 信和 协作 性 〉 的 重 
要 性 。 将 这 些 原则 内 化 ， 你 的 语言 将 充满 力量 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 22 音 使 用 即兴 技 : 


本 章 是 由 两 位 即兴 演员 丹 : 邓 沙 (Dan Dumsha) 和 安吉 拉 : 加 兰 奥 普 
鲁 (Angela Galanopoulos) 提供 的 。 当 我 决定 写 这 本 书 的 时 候 ， 我 想 挖 
掘 即兴 创作 大 师 的 专业 知识 ， 也 就 是 那些 面 对 友 好 《〈 有 时 候 是 强势 ) 的 
观众 ， 每 夜 站 在 舞台 上 表演 的 人 人。 因而， 我 找到 了 丹 ， 他 有 痢 丰 富 的 即 
兴 襄 剧 表 演 经 验 ， 也 是 汉 弗 莱 集 团 有 长 期 经 验 的 教练 。 接 着 他 又 通过 良 
好 的 合作 方式 ， 邀 请 了 即兴 演员 安吉 拉 . 加 兰 奥 普 鲁 与 他 一 起 创作 。 他 
Da 发 现 如 何 创 造 令 人 满意 的 
办 作 性 对 话 。 


为 什么 领导 者 要 提高 即兴 技巧 

生活 中 ， 我 们 每 天 都 在 即兴 创作 。 我 们 花费 大 量 时 间 与 其 他 人 进行 
即时 互动 ， 随 时 随地 创作 者。 然而 ， 一 旦 涉及 商业 环境 中 的 即兴 演讲 ， 
许多 人 惑 会 感觉 恐 倚 ， 担 心 自 己 说 错 话 显得 愚 礁 。 的 确 是 这 样 ， 正 如 当 
场 回 答 棘 手 问题 ， 给 同事 故 酒 也 可 能 是 一 个 雷 区 ， 而 且 风 险 很 高 。 因 为 
观众 会 对 我 们 的 口误 记 很 长 时 间 ， 导 致 我 们 对 公司 的 即兴 发 言 更 如 ， 惧 。 

令 人 高 兴 的 是 ， 即 兴 创 作 大 师 在 即兴 演出 剧场 表演 运用 的 一 些 技能 
可 以 显著 改善 我 们 的 即兴 演讲 。 即 兴 演 出 剧场 已 经 存在 了 数 十 年 ， 并 在 
商业 培训 中 广 受 欢 迎 。 像 谷歌 、 百 事 可 乐 和 麦肯锡 这 些 公 司 ，DO 已 经 
使 用 即兴 技能 来 发 挥 团 队 潜 力 。 还 有 一 些 商 学 院 ， 比 如 抹 省 理工 斯 隆 商 
学 院 (MIT's Sloan School of Management) 和 位 于 多 伦 多 的 西安 大 略 大 
学 理 查 德 . 艾 维 商学 院 (Richard Ivey School of Business at the University 
of Western Ontario) ， 设 立 了 即兴 演讲 工作 坊 。 这 些 课程 提高 了 学 生 聆 
听 、 回 应 、 共 同 创造 和 共享 成 果 的 能 力 。 出 麻 省 理工 学 院 老师 拉克 希 
米 : 巴 拉 钱 德 拉 (Lakshmi Balachandra) 解释 说 :“ 即 兴 演 讲课 程 教 会 你 
如 何 快速 思考 和 组 织 语 言 ， 以 及 如 何 快速 反应 和 适应 突 发 事件 。” 册 9 守 
在 当下 和 共同 创作 是 即兴 创作 的 基础 ， 这 两 个 概念 是 每 个 商业 领袖 都 应 
该 掌握 的 。 


守 在 当下 
即兴 创作 的 一 个 关键 原则 就 是 守 在 当下 ， 就 是 说 完全 以 当下 情形 为 
中 心 。 这 听 起 来 简单 ， 但 是 由 于 时 间 紧 迫 、 多 任务 并 行 以 及 各 种 电子 设 
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守 在 当下 很 有 挑战 性 。 要 实现 守 在 当下 ， 读 者 可 以 从 以 下 三 
方 

首先 ， 不 要 被 过 去 分 心 。 在 即兴 谈话 中 ， 我 们 很 容易 停留 在 过 去 的 
事件 上 ， 或 评判 我 们 刚刚 说 过 的 话 ， 而 这 些 想法 往往 是 消极 负面 的 。 我 
们 会 想 ，“ 上 一 次 我 和 他 们 提 过 建议 ， 被 他 们 否决 了 ， 他 们 一 定 认 为 我 
的 建议 没有 价值 "?， 或 者 在 和 听众 交流 时 想 “ 进 展 不 太 顺 利 ”， 我 们 的 脑 
子 里 在 想 对 话 应 该 如 何 进行 ， 而 没有 用 心 关注 当下 的 实际 情况 。 沉 溺 过 
去 阻碍 了 我 们 发 现 当 下 ， 结 果 没 有 注意 到 听众 此 刻 对 谈话 的 反应 以 及 他 
们 的 需求 。 最 后 ， 还 有 接二连三 的 其 他 想法 ， 比 如 : “我 在 计价 器 里 放 
了 足够 的 钱 吗 ”或 者 “我 把 门 锁 好 了 吗 ”。 这 样 的 想法 会 破坏 我 们 接收 
新 信息 和 恰当 地 回应 当前 谈话 的 能 力 。 练 习 把 注意 力 放 在 当下 ， 学 习 清 
空 这 些 分 心 的 想法 。 

其 次 ， 不 要 顾虑 未 来 。 为 即兴 谈话 做 好 准备 〈 正 如 本 书 所 要 求 的 那 
样 ) ， 然 后 守 在 当下 ， 不 要 担心 下 一 个 事件 或 任务 。 如 果 你 在 想 , “ 谈 
话 最 好 在 下 个 会 议 前 结束 ”， 或 者 “我 能 不 能 赶 上 到 托儿所 接 我 的 孩 
子 ”， 那 么 你 就 不 可 能 像 专 注 于 当下 的 人 一 样 敏锐 。 

同样 ， 不 要 担心 结果 。 对 未 来 的 消极 想法 可 能 会 成 为 一 个 预言 。 如 
果 你 的 想法 是 “如 果 这 一 切 都 错 了 怎么 办 ”， 或 者 “我 提出 这 样 的 要 求 ， 
我 的 老板 会 怎么 看 我 ?>， 那 么 ， 你 得 到 的 结果 就 不 可 能 理想 。 一 位 同事 
分 享 了 一 个 朋友 的 故事 ， 这 位 朋友 担心 自己 给 别人 的 印象 太 争 强 好 胜 ， 
所 以 在 求职 面试 中 作 自 我 介绍 时 ， 她 担心 :“ 他 们 会 觉得 我 太 好 强 了 
吗 ? 他 们 是 不 是 因为 不 喜欢 我 的 个 性 而 决定 不 聘用 我 了 ? ”这 样 ， 她 就 
无 法 与 面前 真实 的 听众 联结 ， 而 把 面试 搞 砸 了 。 人 处 于 当下 的 人 能 够 更 好 
地 与 听众 联结 并 对 他 们 做 出 回应 。 如 果 我 们 事先 老 想 着 结果 ， 那 么 一 半 
的 注意 力 束 不 在 当下 ， 我 们 只 能 靠 着 男 一 半 注 意 力 艰 难 地 维持 对 话 。 顾 
处 未 来 会 阻碍 你 与 他 人 联结 ， 要 守 在 当下 。 

最 后 ， 相 信 自 己 ， 接 纳 恐 惧 。 如 果 你 想 守 在 当下 ， 那 么 束 要 相信 
自己。 怀疑 和 愁 惧 只 会 削弱 自己 ， 并 可 能 导致 反应 迟钝 或 表达 不 清楚 。 
即兴 剧场 的 表演 强调 相信 自己 、 接 纳 错误 、 体 验 感觉 来 战胜 恐惧 。 

演员 兼 教练 德尔 : 克 洛 斯 (Del Close) 有 一 句 知名 的 “接纳 恐惧 ”的 
话 兽 被 引用 。B 他 的 意思 是 说 ， 我 们 应 该 从 这 些 恐 惧 中 受益 ， 从 中 吸 
取 能 量 ， 而 不 是 躲避 它们 。 例 如 : 如 果 你 害怕 在 会 议 上 发 言 ， 不 要 屈服 
于 您 惧 ， 接 纳 它 ， 大 胆 地 举 手 表 达 你 的 想法 ， 如 果 害 怕 有 人 怀疑 你 的 领 
导 力 ， 接 纳 害 怕 的 情绪 ， 跟 那个 同事 好 好 谈 谈话 ， 让 她 畅所欲言 ， 如果 
担心 客户 不 支持 你 的 建议 ， 接 纳 担 心 的 感受 ， 询 问 客户 “您 有 什么 想 
法 ”或 “您 是 不 是 已 经 有 其 他 想法 ”?。 如 果 因 为 害怕 可 能 是 错 的 而 犹 犹豫 
豫 不 敢 说 出 想法 或 解决 方案 ， 那 束 要 意识 到 你 贡献 的 想法 可 能 是 迈 回 最 
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佳 解决 方案 所 需要 的 一 步 。 相 信 目 己 的 直觉 ， 把 车 惧 转化 为 强大 的 自我 
肯定 的 力量 。 不 要 让 仆 惧 把 你 从 当下 带 走 ， 而 要 让 它 成 为 你 依 知 、 信 任 
目 己 的 力量 ， 相 信 自己 有 能 力 超 越 恕 惧 、 拥 抱 当 下 。 


守 在 当下 的 力量 

一 旦 守 在 当下 ， 你 将 全 神 贯 注 地 参与 即兴 对 话 ， 且 能 够 非常 恰当 地 
回应 。 你 会 惊讶 于 自己 的 表现 ， 并 找到 类 似 于 即兴 剧场 中 你 看 起 来 比 你 
排练 的 更 机 灵 、 更 聪明 或 更 有 趣 的 那些 喜剧 时 刻 。 

例如 ， 当 亚马逊 的 太夫 : 贝 佐 斯 接受 Business Insider (商业 内 参 ) 网 
站 总 编辑 兼 CEO 享 利 : 布 洛 杰 特 (Henry Blodget) 采访 时 ， 布 洛 杰 特 癌 
贝 佐 斯 投 来 一 句 妙 语 : “我 们 来 来 谈论 利 洞 ， 或 者 就 你 的 情况 而 言 完全 
没有 利润 。” 贝 佐 斯 反应 很 快 ， 他 立即 转身 面 对 观 众说 : “这 就 是 享 利 对 
我 好 的 方式 ! ?4 这 个 机 智 的 回答 是 因为 贝 佐 斯 只 关注 当下 的 自己 ， 他 
没有 想 布 洛 杰 特 如 何 礁 备 了 这 个 间 题 或 观众 对 一 个 无 利 可 图 的 亚 马 迁 会 
沪 近 二 

当 你 处 于 当下 时 ， 你 不 会 掩藏 而 是 接纳 自己 的 情绪 。 你 内 心 会 
说 :“ 紧 张 是 可 以 的 ， 感 觉 不 舒服 也 是 可 以 的 。” 它 不 再 是 如 恨 ， 而 是 一 
种 可 接受 和 可 探索 的 东西 。 你 会 掌握 对 这 些 情绪 的 反应 ， 而 这 些 情绪 也 
不 会 再 控制 你 ， 你 观察 它们 并 发 现 它们 如 何在 谈话 中 激励 你 。 如 果 不 再 
害怕 讲话 时 紧张 ， 那 么 紧张 会 让 你 表现 得 更 好 。 


共同 创作 

即兴 演员 擅长 与 舞 合 合作 伙伴 共同 创作 。 共 同 创 作 涉及 与 他 人 合 
作 ， 接 纳 他 人 的 想法 ， 然 后 添加 到 上 自己 的 想法 中 。 共 同 创作 是 任何 组 织 
成 员 谋 求 及 展 所 需要 的 特别 重要 的 技能 。 解 决 方案 不 会 来 自作 个 人 或 条 
个 团队 ， 而 是 来 自 组 织 各 个 层级 的 合作 。 以 下 是 成 为 优秀 的 共同 创作 者 
的 一 些 关 键 要 素 。 

首先， 和 仔细 聆听 。 只 有 当 你 深入 地 倾听 别人 讲话 ， 你 才能 和 别人 共 
同 创 作 。 这 意味 着 要 专注 于 发 言 者 ， 而 不 是 你 目 己 将 要 说 的 内 容 。 

以 下 是 即兴 演员 用 来 磨 练 聆听 技能 的 一 些 技 巧 ， 它 采用 早 词 联想 
法 。 假 设 表 演 者 围 成 一 峰 ， 先 是 一 位 发 言 者 抛 出 一 个 单词 ， 第 二 个 人 受 
该 词 局 发 联想 到 为 一 个 单词 ， 然 后 第 三 个 发 言 者 受 第 二 个 人 的 单词 局 友 
提出 第 三 个 词 ， 以 此 类 推 。 每 个 人 只 有 在 收 到 为 他 们 提出 的 单词 之 后 才 
开始 联想 ， 这 样 就 避免 了 事先 准备 的 情况 。 这 个 练习 锻炼 聆听 能 力 。 除 
了 引发 目 己 联想 的 单词 外 ， 参 与 者 还 倾听 其 他 的 所 有 单词 ， 因 为 他 们 要 
提前 思考 自己 将 收 到 什么 样 的 单词 。 这 个 练习 教会 学 员 要 从 头 到 尾 听 完 
整 ， 在 上 自己 之 前 的 发 言 者 说 完 之 前 都 不 能 放松 倾听 。 在 商业 讨论 中 ， 这 
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种 高 强度 的 倾听 会 提高 你 互动 的 质量 。 它 鼓励 我 们 听 所 有 讲话 ， 而 不 
是 “过 早 行动 ”并 说 一 些 与 前 面 的 发 言 无 关 的 话 。 深 入 地 倾听 将 会 创造 共 
同 的 解雇 方案， 无论 你 是 在 电梯 、 走 廊 还 是 会 议 室 。 

其 次 ， 接 纳 别 人 提供 的 东西 。 在 即兴 时 刻 ， 别 人 提供 给 你 的 东西 
包括 想法 、 信 息 、 感 党 ， 有 时 是 来 自 同 行 的 建议 ， 有 时 是 听众 的 要 求 。 
这 些 东 西 通过 语言 、 声 调 、 上 肢体 语言 传送 给 你 ， 就 像 在 商业 环境 中 一 
样 。 你 不 必 同 意 ， 但 需要 表示 你 已 经 接收 到 它们 。 事 实 上 ，“ 提 供 ” 一 词 
让 我 们 有 种 感激 之 情 ， 尤 其 是 在 我 们 准备 如 何 回 应 的 时 候 。 当 有 人 与 我 
们 分 享 一 个 想法 ， 我 们 应 该 表现 出 接纳 的 态度 (而 不 是 争辩 或 竞争 ) ， 
因为 提供 给 我 们 的 东西 是 正在 与 我 们 沟通 的 人 送 给 我 们 的 礼物 。 即 使 我 
们 不 同意 他 所 说 的 话 ， 但 从 这 个 角度 看 竺 至 少 会 鼓励 我 们 在 回应 时 应 当 
接纳 他 人 意见 。 

如 果 同 事 说 了 一 些 你 不 同意 的 话 ， 可 以 说 “我 听 到 了 ”来 表达 你 的 接 
纳 ， 而 不 能 说 “绝对 不 是 这 样 >。 假 设 你 在 开会 ， 一 个 发 言 者 提出 一 个 你 
认为 思春 的 观点 ， 会 场 里 的 人 们 像 石头 一 样 沉 默 ， 显 然 其 他 人 也 这 人 么 认 
为 。 这 时 ， 你 需要 接纳 那个 及 言 者 的 “提议 ” 并 亲切 地 回应 ， 比如 
说 “你 再 多 说 几 句 ”， 或 者 “能 解释 一 下 你 是 如 何 得 出 这 个 结论 的 吗 ”。 这 
些 反 应 表明 你 听 到 了 发 言 者 所 说 的 话 。 如 果 你 和 其 他 人 都 保持 沉默 你 
就 是 在 拒绝 这 个 提议 。 这 样 做 不 仅 会 侮辱 发 言 者 ， 而 且 也 会 让 你 在 接 下 
来 的 对 话 中 不 知道 从 何 说 起 ， 还 限制 了 原本 可 以 有 价值 的 建设 性 对 话 ， 
并 阻碍 了 发 言 者 未 来 贡献 提议 的 愿望 。 

使 用 “是 的 ， 而 且 ..…..” 而 不 是 “是 这 样 ， 但 是 ..…..”。 在 许多 商务 
会 议 上 ， 人 们 只 是 坐 在 那儿 等 竺 表现 目 己 的 机 会 。 当 有 人 提出 一 个 观点 
时 ， 这 些 不 安 分 的 听众 很 快 就 会 说 :“ 是 的 ， 但 是 ......” 他 们 用 这 种 反应 
来 表明 自己 比 提出 观点 的 人 更 聪明 。 这 样 做 ， 他 们 的 角色 就 是 在 “ 判 
断 ”* 而 不 是 在 “合作 ”。 共 同 创作 包括 在 其 他 人 所 说 的 基础 上 使 用 “是 的 ， 
[LL = > 的 技巧 。“ 是 的 ， 而 且 i ”是 即兴 创作 的 关键 。 这 种 表述 方 
式 发 励 共 同 创作 ， 因 为 这 意味 着 别人 的 观点 不 仅 被 承认 和 接纳 ， 而 且 被 
强化 和 提高 。 共 同 创作 产生 的 最 终结 果 是 一 个 人 无 法 实现 的 。 

所 以 ， 在 即兴 《对 话 中 ， 一 旦 有 人 提出 了 一 个 观点 ， 分 享 了 一 个 想 
法 ， 或 者 对 你 的 发 言 作 了 回应 时 ， 你 不 要 急于 证 明 他 们 错 了 。 因为 这 样 
做 会 结束 对 话 ， 而 应 该 说 ,，“ 是 的 ， 我 同意 这 个 观点 ..….... 而 且 ......”， 或 
者 “当然 ， 你 讲 的 有 道理 ， 而 且 我 们 可 以 这 样 做 ”， 或 者 只 是 简单 地 
说 ,，“ 是 的 ， 我 们 已 经 为 其 他 客户 做 了 ， 也 可 以 为 你 完成 这 件 事 ”。 

假设 你 不 同意 发 言 者 的 观点 ， 你 也 可 以 说 “是 的 ， 而 且 .……. 。 你 可 
以 这 样 回答 :“ 是 的 ， 我 们 可 以 从 第 二 个 角度 看 待 这 个 挑战 。 站 
发 言 者 的 观点 中 抽取 你 认为 有 价值 的 东西 ， 并 将 它 纳 入 你 的 见解 ， 那 么 
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现在 前 一 位 友 言 者 束 成 为 你 的 盟友 。 而 且 ， 各 种 观点 总 比 仅 仅 反 对 
第 一 个 讲话 更 有 价值 。 

忆 之 ， 即 兴 戏 剧 表 演 为 商业 或 其 他 领域 的 人 员 提 供 了 有 价值 的 技 
巧 。 即 兴 表 演 显 示 了 守 在 当下 的 重要 性 ， 使 我 们 能 够 完全 专注 于 眼前 的 
交流 。 即 兴 表 演 演员 可 以 同 商 业 领 山 传 授 更 多 关于 共同 创作 的 重要 性 以 
及 实现 合作 所 需要 的 技能 。 而 日 常生 活 中 也 不 乏 与 他 人 共享 舞台 来 拥抱 
真实 、 当 下 互动 的 机 会 。 
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第 23 章 发 现 你 的 声音 


你 的 声音 是 发 挥 即兴 领导 力 的 有 力 工 具 。 如 果 你 讲话 太仓 促 、 声 音 
太 大 《或 太 小 ) 或 气喘 吁 吁 ， 惑 会 前 弱 你 吸引 他 人 的 能 力 。 本 章 将 讨 
论 ， 通 过 学 习 如 何 呼吸 ， 让 目 己 的 声音 低沉 ， 达 到 理想 的 音量 、 音 调和 
节奏 等 ， 实 现 有 力 、 上 自信 的 声音 。 


放松 练习 

了 解 深呼吸 的 力量 。 每 天 我 们 吸 气 、 呼 气 23 000 次 。 吧 但 是 ， 当 临 
场 讲话 时 ， 找 到 需要 的 呼吸 源 并 不 容易 ， 特 别 是 当 你 感到 目 己 处 于 巨大 
压力 中 的 时 候 。 肾 上 脲 系 流 过 你 的 喘 体 ， 你 会 加 快 呼吸 速度 、 呼 吸 更 
浅 、 呼 吸 起 始 于 胸部 或 喉 嘴 而 不 是 甩 肌 。 结 有 果 ， 你 的 讲话 让 人 听 起 来 不 
确定 、 不 舒服 、 焦 不 、 气 喘吁吁 。 

如 果 想 恢复 我 们 的 呼吸 、 能 量 和 生命 力量 ， 为 任何 即兴 的 相遇 做 好 
热身 ， 那 么 请 练习 以 下 这 些 简单 动作 。 

首先 ， 深 深 地 、 均 匀 地 呼吸 。 吸 气 几 秒 钟 ， 然 后 再 呼 气 儿 秒 钟 。 专 
注 于 你 正在 做 的 事情 ， 当 你 吸 气 的 时 候 数 到 2 或 3， 呼 气 时 也 数 到 2 或 3。 
重复 这 种 模式 ， 直 到 你 感觉 放松 。 

其 次 ， 进 行 “ 丑 体 扫描 ”练习 ， 有 意识 地 放松 映 体 各 个 部 位 ， 从 脚趾 
开始 ， 然 后 是 脚 、 膝 盖 、 大 腿 、 胃 、 心 脏 、 肺 、 有 颈 部 和 头 部 。 这 个 练习 
会 使 你 平静 下 来 ， 你 的 身体 会 癌 大 脑 发 出 身体 处 于 平静 状态 的 信和 号。 如 
果 在 听 别 人 讲话 时 这 样 做 ， 你 在 讲话 的 时 候 就 不 太 可 能 会 紧张 ， 声 音 不 
会 及 拌 ， 手 也 不 会 颤抖。 

最 后 ， 通 过 想象 一 种 愉快 的 气味 来 放松 。 可 以 想象 一 文 目 己 最 辟 欢 
的 有 强烈 香气 的 花束 在 你 面前 。 每 次 呼吸 都 尽 可 能 地 吸入 香味 ， 然 后 沉 
浸 其 中 并 充分 欣 黄 它 。 现 在 注意 一 下 这 个 练习 如 何 加 深 了 你 的 呼吸 ， 体 
会 你 的 感觉 如 何 轻松 ， 以 及 是 否 准 备 好 了 讲话 。 

如 果 在 讲话 之 前 没有 时 间 做 这 些 练习 怎么 办 呢 ? 假如 你 正在 开会 ， 
突然 有 一 个 问题 问 你 抛 来 。 在 回答 之 前 ， 停 顿 一 下 ， 深 吸 一 口气 。 这 一 
口气 会 给 大 脑 发 送 一 个 平静 的 信号 。 你 会 昕 起 来 (而 且 确 实 是 ) 在 你 的 
回答 中 更 加 专注 。 有 力量 的 讲话 需要 稳定 可 靠 的 呼吸 供给 。 当 呼吸 击 打 
声 囊 并 使 它们 振动 时 ， 就 会 产生 一 种 强大 而 目 信 的 声音 。 
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使 声音 “下 沉 ” 

下 沉 你 的 声 普 会 使 它 更 深沉 、 更 有 力 、 更 可 信 。 在 指导 领导 者 时 ， 
我 经 常会 收 到 一 些 高 管 的 请 求 ， 他 们 要 求 我 指导 他 们 的 下 属 增强 声音 的 
力量 。 我 曾经 指导 过 一 位 副 总 裁 ， 她 的 老板 对 我 说 的 第 一 件 事 就 
是 :“ 罗 莎 娜 需要 更 加 庄重 。 她 经 常 与 客户 会 面 ， 需 要 说 服 客户 同 我 们 
投资 。 这 种 情况 ， 她 必须 讲话 听 起 来 更 可 信 。?" 我 听 了 上 听 罗 莎 娜 讲话 ， 
她 的 普 调 太 高 ， 使 她 的 声音 比 她 本 人 听 起 来 更 年 轻 和 幼稚 。“ 庄 重 
(gravitas ) ”的 字面 意思 是 “接地 ”。 言 行 庄重 的 人 更 为 严肃 ， 因 为 他 们 
讲话 有 分 量 和 内 容 。 他 们 的 声音 文 持 他 们 的 想法 。 而 男性 说 话 的 声音 比 
女性 更 容易 低沉 ， 甚 至 有 些 男性 由 于 声音 低沉 而 获 益 。 

进行 一 项 练习 。 尝 试用 你 平常 的 声音 讲 一 小 段 话 。 现 在 尝试 用 更 深 
沉 的 声音 来 讲 这 段 话 。 有 没有 感 冰 到 什么 差异 ? 当 你 的 声 首 更 低沉 的 时 
候 ， 是 不 是 听 起 来 更 可 信 、 更 有 思想 、 更 有 洞察 力 ? 

练习 这 个 技巧 ， 想 一 想 “ 庄 重 ” 和 “重力 ”之 间 的 联系 。 想 象 你 的 声音 
被 重力 拖 下 来 。 女 演员 劳 伦 : 白 考 尔 (Lauren Bacall) 在 电影 导演 霍华德 
: 稚 元 斯 (Howard Hawks) 的 建议 下 降低 了 她 讲话 的 声调 。 随 着 时 间 推 
移 ， 白 考 尔 将 自己 的 声 首 提升 到 这 种 水 平一 一 “ 当 人 们 非常 脆弱 的 时 
候 ， 她 的 话 让 自己 感到 强大 的 力量 *"。L8 为 什么 庄重 在 即兴 时 刻 如 此 重 
要 ? 当 我 们 紧张 或 惊讶 ， 或 者 仓促 地 说 话 时 〈 就 像 经常 在 即兴 时 刻 发 生 
的 那样 ) ， 我 们 的 音调 在 上 升 ， 所 以 “庄重 ?对 于 这 个 问题 是 一 种 完美 解 


保持 讲话 低沉 一 直到 讲 完 最 后 一 句 话 。 有 些 人 在 讲话 接近 结尾 时 会 
台 高 首 调 ， 这 种 模式 叫 作 “ 尾 首 升 调 ”(upspeak〉， 就 像 他 们 在 提问 而 不 
是 讲话 。 无 论 你 的 语言 多 么 出 色 ， 如 果 你 使 用 这 种 发 声 法 ， 就 好 像 在 质 
疑 目 己 的 观点 ， 而 这 会 削弱 你 讲话 的 力量 ， 听 起 来 像 是 在 向 听众 和 你 目 
己 说 ,“ 是 这 样 吗 ”都 正确 吗 ”。 


合适 的 音量 

找 一 个 既 不 太 响 也 不 太 弱 的 音量 ， 但 有 力 而 自信 。 如 果 你 的 声音 轻 
绿 球 的 ， 人 们 会 不 愿意 听 ， 你 的 讲话 会 听 起 来 感觉 不 确定 。 同 样 ， 如 果 
你 声音 太 大 或 者 太 喘 吊 台 人 ， 你 会 得 罪 别 人 。 

了 解 每 种 情况 很 重要 ， 因 为 每 种 情况 下 我 们 应 该 使 用 的 音量 并 不 相 


如 果 你 在 开会 ， 你 的 目标 是 坐 得 离 你 最 远 的 人 能 够 听 到 。 

如 果 在 电梯 里 ， 你 正在 和 和 劳 边 的 茶 个 人 说 话 ， 那 么 你 的 目标 应 该 是 
只 让 那个 人 听 到 ， 而 不 是 让 大 家 都 听 到 。 

如 果 在 开 电 话 会 议 ， 你 的 声音 则 代表 了 你 整个 人 。 你 的 声音 应 该 有 


同 
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力 并 有 阴 引 力 。 我 大 入 们 在 开 电 话 会 议 时 让 者 说 话 ， 这 样 声音 会 更 有 
量 。 
如 果 你 在 餐厅 排队 时 和 一 位 同事 说 话 ， 声 音 要 比 咖啡 厅 的 喧闹 声 
， 或 者 保持 安静 ， 直 到 你 们 坐 下 再 交谈 。 
如 果 正 在 参加 社交 活动 ， 看 到 一 位 客户 穿 过 房间 ， 不 要 大 声 喊 ， 而 
要 走 过 去 ， 一 对 一 交谈 。 

如 果 你 和 很 多 高 嗓门 的 人 一 起 开会 ， 那 么 你 也 需要 把 音量 调 高 ， 这 
样 你 讲话 才能 被 听 到 。 但 是 如 果 开 会 的 人 声音 都 比较 柔和 ， 那 么 你 应 当 
把 自己 的 声音 也 调 低 一 些 。 总 之 ， 要 为 每 个 情况 找到 适当 的 有 力 并 自信 


的 音量 。 


型 


温和 、 承 诺 的 语气 

如 果 你 想 在 即兴 时 刻 展 现 领 导 力 ， 就 要 采取 温和 、 了 承诺 的 语气 ， 这 
样 才能 激发 自信 。 让 你 的 声音 定 有 表现 力 ， 展 示 你 关心 所 讲 到 的 问题 ， 
关心 正在 听 你 讲话 的 人 。 

对 某 些 人 来 说 ， 声 音 富 有 表现 力 并 不 容易 。 我 兽 经 和 一 位 讲话 语气 
平淡 的 客户 合作 过 。 我 们 利用 他 的 语音 邮箱 进行 角色 扮演 ， 以 帮 他 找到 
更 温 上 暧 的 语气 。 他 用 语 首 邮箱 记录 了 以 下 信息 :“， 这 是 安东尼 : 艾 伯 
特 ， 请 留 下 您 的 姓名 、 电 话 号 码 和 电话 时 间 ， 我 会 尽快 给 您 回复 。” 我 
告诉 他 ， 这 样 的 话 感觉 没有 什么 热情 。 他 束 又 试 了 一 次 ， 补 充 说 :“ 视 
您 有 个 美好 的 一 天 。” 但 他 的 语气 仍然 令 人 感觉 冷漠。 我 建议 :“ 我 们 再 
试 一 次 ， 当 你 说 话 的 时 候 ， 想 象 一 个 具体 的 人 可 能 会 给 你 回电 话 ， 某 个 
你 喜欢 的 人 。” 他 问 :“ 那 我 女 朋 友 怎 么 样 ? ”结果 他 最 后 一 次 的 尝试 更 
温暖 ， 也 更 吸引 人 。 他 找到 了 目 己 的 “情感 中 心 ?。 我 们 必须 不 仅 要 为 我 
们 的 家 人 和 朋友 ， 也 要 为 我 们 的 业务 伙伴 找到 目 己 的 “情感 中 心 ”。 

在 即兴 对 话 中 隐藏 目 己 的 感觉 以 及 隐藏 目 己 会 削弱 影响 力 。 人 们 和 希 
望 你 “真实 >”， 如 果 你 不 真实 ， 那 么 你 的 话 将 是 空话 。 找 到 表达 你 感受 的 
方式 ， 温 上 暖 、 杀 切 的 语气 才能 与 听众 建立 关系 。 

注意 不 要 让 人 上 听 起 来 感觉 争 强 好 胜 或 被 强迫 。 正 如 死 里 斯 :安德森 
(Chris ”Anderson) 在 他 的 著作 《演讲 的 力量 》 (TED Talks) 中 所 写 
的 : 根据 艾 伯 特 : 梅 拉 比 安 (Albert Mehrabian) 教授 的 研究 ， 在 情感 交 
流 时 ， 观 众 对 演讲 者 语气 的 反应 甚至 比 对 讲话 内 容 还 要 多 。B0 如 果 你 
说 “我 喜欢 你 的 观点 ”， 但 你 的 语气 敌对 或 即使 中 立 ， 你 的 观众 都 会 认为 
你 持 有 和 否定 态度 。 如 果 你 对 着 他 人 怒吼 ， 观 众 会 更 加 不 喜欢 你 ， 也 不 会 
0 讲话 一 定 要 听 起 来 积极 正面 、 支 持 他 人 ， 保 持 一 种 温暖 、 接 
纳 的 语调 。 

此 外 ， 要 表现 对 所 讲 观点 的 投入 ， 可 以 通过 激情 来 展现 ， 还 要 显示 
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出 对 自己 所 讲 内 容 很 感 兴趣 。 其 他 人 会 “ 昕 ”到 这 种 信念 ， 从 而 更 有 可 能 
接受 你 的 观点 。 对 潜在 客户 你 可 以 说 : “我 们 Albacore 集 团 非常 享受 与 你 
DS 
I 人 机会。” 

“他 受 ”“ 相 信 ” 和 “珍视 ”这 些 词 具 有 表现 力 ， 在 讲话 中 要 强调 这 些 
词 。 如 果 我 们 把 语言 看 作 一 个 景观 ， 你 要 决定 把 哪些 词 带 到 前 景 ， 而 将 
哪些 词 放 到 背景 中 去 。 


正确 的 节 委 

讲话 节奏 应 当 比 思维 速度 慢 一 些 。 当 我 们 即兴 讲话 时 ， 经 常会 有 大 
量 的 观点 、 文 字 、 想 法 和 情绪 冒 出 来 。 因 此 ， 我 们 经 常 以 非 第 快 的 速度 
喷发 出 语言 ， 说 话 的 速度 远 比 我 们 思考 的 速度 要 快 ， 听 众 根本 来 不 及 吸 
收 。 下 面 的 例子 是 一 个 问答 采访 环节 ， 显 示 了 当 人 的 讲话 速度 比 思 维 速 
度 还 要 快 的 时 候 会 发 生 什么 。 

采访 者 : 您 带领 这 家 机 构 度 过 了 一 段 非常 有 挑战 的 时 期 。 您 是 否 已 
经 克服 了 由 于 去 年 产品 缺陷 而 造成 的 问题 ? 

执行 官 ， 这 个 问题 问 得 很 好 ， 我 可 以 告诉 你 ， 咽 ， 这 个 情况 已 经 引 
起 了 很 多 人 的 关注 ， 哦 ， 当 大 家 尽 了 百 分 百 的 努力 之 后 ， 我 们 公司 得 以 
继续 回 前 发 展 。 我 不 需要 告诉 你 们 说 我 们 把 客户 放 在 首位 ， 这 对 我 们 来 
说 意味 独 进 步 。 我 这 么 说 并 不 容易 ， 我 们 也 不 知道 这 会 给 我 们 带 来 什 
0 

这 位 执行 官 的 回答 是 大 杂烩 ， 他 说 得 太 快 超出 了 他 思维 的 速度 。 他 
使 用 次 词 的 目的 就 是 为 了 赢得 一 些 时 间 ， 这 些 袭 词 包 括 :“ 这 个 问题 问 
得 很 好 “ 曙 ** 哦 ”%* 当 大 家 尽 了 百 分 百 的 努力 之 后 “我 不 需要 告诉 你 们 
说 ”我 这 么 说 ”。 他 还 在 没有 什么 特殊 目的 时 重复 使 用 相同 的 词 〈 执 行 
官 说 了 两 次 “进步 ») 。 他 的 想法 是 分 散 的 (“进步 “把 客户 放 在 首位 ”*“ 开 
放 ”) 。 因 为 他 速度 太 快 ， 所 以 整个 讲话 没有 什么 清晰 性 可 言 。 

以 下 是 如 何 找到 正确 节 委 的 建议 。 

首先 ， 在 句子 之 间 停 顿 。 这 将 为 我 们 留 出 一 些 时 间 准 备 下 一 个 观 
上 护 ， 它 还 有 助 于 听众 吸收 刚才 的 讲话 。 通 常 句子 之 间 的 停顿 大 约 两 秒 ， 
但 如 果 刚 刚 讲 的 是 一 个 重要 见解 ， 那 就 需要 给 听众 更 多 的 时 间 来 消化 吸 
收 。 或 者 ， 我 们 需要 更 多 时 间 来 集中 思考 下 一 个 想法 ， 也 可 以 俘 顿 时 间 
稍 长 。 完 全 没 必要 担心 停顿 时 间 过 长 让 听众 认为 目 己 思维 缓慢 。 事 实 恰 
恰 相 反 ， 那 些 在 想法 之 间 俘 顿 的 发 言 者 听 起 来 更 自信 、 更 有 思想 ， 就 好 
像 他 们 在 分 胖 一 些 真 正 的 来 目 他 们 内 心 深 处 的 东西 。 

其 次 ， 以 放松 的 速度 传达 想法 。 这 样 我 们 就 能 够 消除 效 词 、 重 复 


词 和 见长 句 ， 束 能 够 更 成 功 地 构建 我 们 的 想法 。 我 们 说 的 每 句 话 都 应 该 
有 一 个 清晰 的 观点 ， 如 果 说 得 慢 一 点 ， 就 能 够 更 有 效 地 形成 观点 。 所 
以 ， 要 慢 慢 地 说 ， 说 话 的 速度 和 思考 的 速度 应 当 一 致 。 

最 后 ， 在 领导 者 讲话 脚本 的 四 个 部 分 之 间 停 顿 。 这 些 停顿 对 听众 
来 说 是 一 种 信号 ， 表 明 你 正 从 抓 手 移 到 要 点 、 移 到 结构 体 ， 最 后 到 呼吁 
行动 。 这 些 停顿 也 会 让 你 有 时 间 思 考 这 些 部 分 。 

我 们 的 声音 拥有 非凡 的 力量 。 一 项 研究 显示 ， 当 参与 者 以 口头 方式 
表达 自己 的 观点 时 ， 他 们 被 认为 “具有 更 大 的 智慧 "(更 理性 、 更 深思 熟 
虑 、 更 聪明 ) ， 他 们 也 被 认为 更 招 人 喜欢 和 更 具 吸 引力 。 正 如 研究 报告 
作者 所 解释 的 : “几乎 不 用 经 过 大 脑 思考 ， 你 就 能 自然 地 通过 音量 、 音 
调 、 节 奏 和 音 高 等 细微 的 调节 使 听众 感受 到 你 的 想法 。2”D 双 所 以 我 们 的 
Pe 

J 声 首 。 
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屋 语言 


我 曾经 指导 过 一 位 很 机 灵 的 年 轻 财务 官 ， 他 的 工作 涉及 与 潜在 投资 
者 沟通 。 喘 材 高 大 的 他 ， 很 有 魅力 ， 有 一 种 热情 、 迷 人 的 态度 ， 所 以 我 
认为 他 会 给 人 留 下 一 种 “高 管 的 印象 "。 但 在 我 们 第 一 次 辅导 课 上 ， 当 我 
打开 摄像 机 ， 让 他 假装 正在 和 一 位 潜在 客户 交谈 时 ， 他 展示 了 他 从 来 不 
想 向 客户 展示 的 肢体 语言 : 他 紧张 地 拉 着 头发 ， 把 身体 重心 从 一 只 脚 转 
移 到 另 一 只 脚 ， 偶 尔 把 手 伸 进 口袋 里 ， 口 袋 里 的 硬币 叮当 作 响 。 他 的 精 
神 太 紧 张 。 当 我 重播 录像 时 ， 他 感到 很 震惊 。 我 们 一 起 探讨 如 何 传 达 一 
种 更 自信 的 股 体 语言 ， 后 来 他 成 为 一 位 出 色 的 演讲 者 。 

在 所 有 情况 下 ， 展 现 及 体 语 言 都 很 重要 ， 特 别 是 在 没有 讲台 或 约 灯 
片 无 法 隐藏 目 己 的 即兴 交流 中 。 精 彩 的 胶体 语言 会 是 引领 当下 的 有 力 优 
势 。 它 吸引 听众 ， 并 勤 励 他 们 参与 我 们 的 想法 。 它 强化 了 我 们 的 讲话 内 
容 和 语言 所 显示 的 激情 。 它 传达 了 我 们 的 开放 、 温 暖和 关注 他 人 等 重要 
信息 。 通 过 练习 ， 我 们 可 以 训练 自己 以 一 种 激励 他 人 的 方式 存在 。 


坐 立 笔直 

我 们 的 坐姿 和 站 姿 非 常 重要 。 埃 米 : 卡 迪 (Amy Cuddy) 在 TED 演 讲 
和 她 的 书 《 姿 势 决 定 你 是 谁 》 (Presence〉 中 讨论 到 ， 为 什么 姿势 对 于 
演讲 者 来 说 至 关 重 要 。 卡 迪 解 释 说 ， 人 类 和 其 他 动物 一 样 ， 当 我 们 长 期 
拥有 权力 并 且 当 下 感觉 到 权力 的 时 候 ， 我 们 就 会 让 自己 显得 很 ‘大’。 男 
一 方面 ， 当 我 们 感到 无 力 时 ， 恰 恰 相 反 ， 我 们 沉默 不 语 、 把 自己 包 囊 起 
来 ， 社 上 自已 变 可 ”5 氏 ， 

我 们 的 日 党 互 动 也 证 明了 这 些 观察 。 在 会 议 上 没有 参与 感 、 或 者 认 
为 自己 几乎 没什么 补充 意见 的 人 ， 经 常会 表现 出 懒散 的 样子 或 交叉 手臂 
的 姿势 。 那 些 想 表 达观 点 的 人 则 会 坐 得 笔直 并 张开双 臂 。 以 下 是 如 何 改 
变 姿势 以 显示 力量 和 领导 力 的 建议 。 

尺 可 能 站 直 或 坐 直 。 

把 头 高 高 抬 起 ， 下 巴 收 起 。 

保持 肩膀 平 直 : 不 要 驼背 或 松散 。 

双 臂 张 开 ， 在 身体 两 侧 保持 自然 放松 ， 随 时 可 以 作 手 势 。 

双 腿 不 交 文 ， 并 牢 牢 站 并 。 

保持 不 动 要 放松 ， 而 不 是 像 石 头 一 样 僵硬 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


还 要 注音， 你 的 有 瞳 体 语 言 应 展示 出 欢迎 而 不 是 让 人 害怕 。 我 们 都 见 
过 有 人 靠 在 椅子 上 伸 出 手臂 ， 甚 至 伸 出 手臂 搭 在 劳 边 人 的 椅子 上 占用 了 
别人 的 空间 ， 有 时 候 身 体 靠 在 椅 背 上 似乎 游离 在 整个 对 话 之 外 ， 这 都 是 
不 对 重 别人 的 表现 。 在 一 对 一 的 对 话 中 ， 控 制 别 人 的 主导 性 姿态 也 是 一 
个 问题 。 假 设 你 是 一 名 经 理 ， 你 来 到 一 名 员工 的 办 公 果 前 ， 用 手 撑 着 信 
号 以 在 果 上 ， 那 么 你 的 姿势 会 让 人 害怕 。 由 于 你 的 姿势 ， 下 属 无 法 与 你 
分 享 任何 想法 或 谈论 任何 问题 。 

你 也 一 定 不 想 表现 出 顺从 的 姿势 。 有 些 人 由 于 习惯 、 社 交 或 不 安全 
因素 ， 他 们 把 自己 变 得 很 “小 ”"， 只 坐 椅 子 的 一 部 分 、 灾 背 、 低 涉 、 双 腿 
交叉 。 这 种 姿势 无 法 让 他 们 有 力量 。 这 使 他 们 显得 无 足 轻 重 ， 这 种 胶体 
语言 表示 你 对 目 己 讲 的 话 没 有 信心 。 

作为 领导 者 ， 无 论 坐 着 还 是 站 着， 都 必须 表现 出 有 力 、 目 信 的 姿 
态 。 所 以 ， 占 据 你 应 有 的 位 置 ， 拥 有 你 应 有 的 空间 。 


开放 性 的 手势 

接 下 来 ， 确 保 你 的 手势 传达 领导 力 。 这 里 的 关键 是 “开放 性 ”的 手 
势 。 它 们 不 仅 增 加 了 你 讲话 内 容 的 力量 ， 而 且 还 表明 你 正在 倾听 并 且 很 
容易 接近 。 他 们 表示 你 是 值得 信赖 的 ， 没 有 什么 可 隐藏 的 。 你 的 手臂 会 
说 话 ! 为 了 达到 开放 性 ， 你 需要 : 

切 幻 交 叉 双 臂 ， 否 则 像 是 在 防守 或 封闭 ; 

整个 手臂 伸 辣 观众 ; 

避免 上 辟 贴 着 身体 ， 下 辟 晃 您 ， 手 辟 贴 住 身体 ， 像 “ 鱼 鳍 ”一样 ; 

避免 腕 部 过 于 频繁 地 打手 势 、 动 作 太 快 ; 

保持 双手 张 开 ， 不 要 把 双手 握 在 一 起 ， 不 要 双手 交大 ， 也 不 要 把 它 
们 奈 逢 果 - 

开放 性 的 肢体 语言 非常 重要 。 想 象 一 下 假如 老板 双 臂 交叉 着 站 在 员 
工 面前 ， 要 求 团队 提出 新 想法 ， 她 嘴 里 说 “你 的 想法 是 什么 ”， 但 肢体 语 
言 却 在 说 “我 不 接受 你 们 的 想法 ”。 或 者 假设 你 在 电梯 里 ， 老 板 走 了 进 
来 ， 你 立即 双 臂 交叉 放 在 胸 前 ， 显 得 你 是 在 防备 而 且 还 有 点 害怕 。 手 臂 
交叉 意味 着 “和 奋 甲 "， 保 护 上 自己 免 受 周围 人 的 伤害 。 

开放 性 的 手势 应 根据 讲话 内 容 和 观众 的 规模 调整 。 想 法 越 大 ， 观 众 
越 多 ， 你 的 手势 就 应 当 越 开放 。 在 有 10~12 位 员工 参加 的 会 议 中 ， 幅 度 
较 大 的 手势 (沙滩 球 的 尺寸 ) 会 更 有 效 ， 幅 度 小 的 手势 会 让 会 场 在 座 的 
人 感觉 不 到 。 在 一 对 一 会 谈 中 ， 较 小 的 手势 通常 更 合适 。 但 是 ， 如 果 你 
是 在 讲述 一 个 关键 点 ， 或 者 是 在 展示 你 对 某 个 想法 的 热情 ， 那 么 可 以 使 
用 幅度 大 的 手势 。 

开放 性 的 手势 也 依据 你 个 性 和 目标 的 不 同 而 有 细微 差别 。 如 果 你 想 
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为 观众 留 下 目 信 的 专业 人 士 的 印象 ， 例 如 在 面试 时 ， 你 的 手势 应 该 让 人 
感觉 温 暧 但 坚定 和 权威 ， 显 示 强 有 力 的 领导 素质 。 如 果 你 想 留 下 的 印象 
是 大 胆 的 思想 家 ,那么 你 的 手势 应 当 幅 度 更 大 ， 像 理 俘 德 : 布 兰 森 、 埃 
隆 : 马 斯 克 和 杰 夫 : 贝 佐 斯 这 样 的 企业 家 ， 他 们 往往 会 有 兴奋 、 大 胆 的 动 
作 ， 显 示 他 们 活泼 的 个 性 。 如 果 你 想 在 非 正 式 场合 与 周围 的 人 建立 融洽 
的 关系 ， 就 可 以 放 轻 松 ， 用 更 加 个 性 化 的 手势 癌 他 们 伸 出 手 ， 或 用 点 头 
表示 同意 ， 在 极 少数 情况 下 还 可 以 用 胶体 接触 表达 同意 。 

避免 以 下 传达 负面 信息 的 手势 。 

攻击 性 的 手势 〈 人 光头 、 伸 出 的 手指 尖 或 举 起 的 手 ) 。 

紧张 的 手势 〈 搓 手 、 把 硬币 碰 得 叮当 作 啊 或 坐立不安 ) 。 

减弱 自我 的 手势 〈 用 手 遮 掩 面部 、 遮 住 嘴巴 或 自我 保护 式 地 抓 着 脖 


梳理 手势 (抚摸 或 忆 头 发 、 触 摸 或 抚摸 自己 的 脸 )。 

手势 是 与 观众 建立 关系 的 有 效 方式 。 手 势 会 自己 说 话 ， 并 告诉 他 人 
你 提要 与 他 们 联结 ， 在 每 一 次 即兴 电 刻 ， 起 起 手势 如 何 才 能 最 好 地 为 人 
服务 。 


眼睛 的 力量 

目光 接触 是 另 一 种 强大 的 肌体 语 言 。 人 类 的 身体 感受 器 有 70% 存 在 
于 眼睛 中 。 眼 睛 接收 到 的 信息 是 其 他 所 有 感官 接收 到 的 信息 总 和 的 两 倍 
多 。 芭 我 们 的 眼睛 还 告诉 观众 关于 我 们 自己 的 很 多 信息 。 如 果 用 强 
烈 、 炽 热 的 眼神 与 观众 进行 目光 接触 ， 他 们 就 更 可 能 感觉 我 们 平易 近 
人 、 可 爱 、 可 靠 和 可 人 入。 而 且 ， 根 据 瑞 国 伍 尔 弗 汉 普 顿 大 学 
CUniversity of Wolverhampton ) 和 英国 斯 特 林 大 学 (University of 
Stirling) 的 联合 研究 ， 目 光 接 触 会 使 观众 记 住 更 多 我 们 的 讲话 内 
容 。[21 

正确 的 做 法 可 以 使 即兴 交流 变 得 不 同 。 以 下 是 如 何 使 用 你 的 眼睛 来 
增强 沟通 效果 。 

首先 ， 用 眼睛 来 研究 观众 ， 无 论 听 众 是 一 个 人 还 是 多 个 人 人， 确保 你 
的 讲话 要 点 被 接受 。 如 果 你 的 观众 看 起 来 分 心 了 ， 那 可 能 意味 着 你 讲 得 
太 快 或 太 慢 ， 需 要 调整 节奏 。 这 也 可 能 意味 着 你 没有 正确 理解 信息 ， 应 
接受 这 些 反 馈 ， 然 后 即时 调整 。 你 可 以 说 “ 想 让 我 再 说 一 授 吗 ”， 或 者 你 
只 是 用 不 同 的 语言 来 重 述 你 的 观点 。 这 就 是 最 好 的 即兴 交流 。 

其 次 ， 当 你 在 讲 每 个 要 点 的 时 候 一 定 要 看 着 观众 。 当 然 没 有 必要 所 
有 时 间 都 看 着 对 方 ， 没 有 人 夏 欢 被 一 直上 着 看 。 事 实 上 ， 在 即兴 演讲 
中 ， 妆 我 们 的 大 脑 在 搜寻 观点 时 ， 我 们 的 眼睛 往往 同 下 看 或 看 着 别处 ， 
一 旦 思考 结束 ， 眼 睛 就 应 该 回 到 观众 旱 上 并 与 他 们 保持 眼神 交流 。 


于 ) 
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当 你 看 着 他 们 的 时 候 ， 款 黑 地 问 目 己 :“ 你 们 明日 了 吗 ? ”当然 听众 
不 会 听 到 这 些 话 ， 但 你 的 目光 和 你 的 意图 你 刚才 所 说 的 “明白 ”) 会 让 
他 们 产生 这 种 想法 ， 让 他 们 更 难忘 记 你 讲 的 话 。 这 与 高 尔 夫 挥 杆 很 相 
似 ， 一 名 高 尔 夫 球 手 必须 持续 挥 杆 经 过 肩膀 ， 人 耕 则 球 将 不 能 沿 正确 的 方 
器 前 进 。 同 样 道理 ， 如 果 你 想 让 观众 接受 你 讲话 中 的 每 一 个 观点 ， 那 么 
你 也 需要 坚持 到 底 。 

再 次 ， 用 眼睛 来 “控制 会 场 ”。 很 多 人 在 与 多 人 交谈 时 眼睛 会 蚂 同 会 
场 其 他 地 方 ， 而 不 是 某 个 人 。 我 们 的 眼睛 经 常会 看 天 花 板 、 增 壁 、 果 
子 ， 甚 至 有 人 正好 走 进 来 ， 我 们 残 看 大 门 。 眼 睛 的 这 种 “漫步 ”会 使 我 们 
中 断 与 观众 的 联结 。 保 持 联结 的 秘诀 在 于 和 听众 保持 一 对 一 的 目光 接 
触 。 即 使 会 场 有 15 个 人 ， 我 们 用 眼神 接触 的 时 候 尽 量 每 次 只 集中 在 一 个 
人 号 上 。 当 提出 一 个 想法 时 ， 可 以 选择 一 个 正在 看 独 你 的 人 ， 与 其 进行 
目光 接触 。 然 后 讲 下 一 个 想法 时 ， 眼 神 接触 另 一 个 人 。 接 着 讲 的 时 候 ， 
继续 用 一 对 一 的 眼神 接触 每 个 观众 ， 或 全 少 尽 可 能 多 地 接触 更 多 的 观 
众 。 这 种 个 人 之 间 的 联结 将 使 你 能 控制 整个 会 场 。 

最 后 ， 用 眼睛 表明 你 在 昕 别人 人 说话。 我 们 的 目光 会 显示 我 们 在 关 
注 、 参 与 、 回 应 。 所 以 ， 不 管 你 是 在 走廊 里 一 对 一 谈话 ， 还 是 在 与 10 个 
人 会 面 ， 都 要 把 注意 力 集中 在 讲话 者 身上 ， 明 确 表示 你 对 这 个 人 的 讲话 
3000 00 0 


”目光 接触 即使 不 是 最 强大 的 肢体 语言 ， 也 是 非常 强大 的 肢体 语言 。 
它 可 以 帮助 你 与 每 个 人 建立 牢固 的 联系 。 记 住 ，“ 眼 睛 里 有 力量 *! 要 善 
用 眼睛 。 


展现 你 最 美的 笑容 

首先 ， 即 兴 领 导 力 关键 的 要 素 之 一 是 你 的 面部 表情 。 以 下 是 需要 记 
住 的 一 些 原则 。 

如 果 你 想 说 服 或 激励 他 人 ， 要 以 热情 、 平 等 和 能 产生 共鸣 的 态度 开 
讲话。 如果 你 看 起 来 对 大 家 漠不关心 ， 那 么 也 没有 人 会 跟随 你 。 这 种 
对 他 人 的 热情 不 是 想 “ 罕 ”就 能 “ 罕 * 上 和 里 的 ， 它 是 一 种 真实 的 感受 ， 它 肥 
映 在 你 的 笑容 里 。 这 种 笑容 不 是 那 种 抹 在 脸 上 的 大 大 的 、 很 开心 的 笑 ， 
而 是 一 种 源 自 你 内 心 的 微笑 。 我 喜欢 将 其 描述 为 一 种 发 自 内 心 的 微笑 ， 
它 会 让 观众 对 你 感觉 很 好 ， 你 的 表现 让 人 感觉 温 暧 ， 也 让 你 能 够 全 方位 
地 呈现 你 自己 。 

其 次 ， 要 确保 面部 表情 反映 你 讲话 的 内 容 。 大 家 都 见 过 有 些 人 在 会 
议 中 或 系 位 电视 主持 人 在 讲 负 面 或 中 性 内 容 时 ， 依 然 保 持 着 微笑 。 例 
如 ， 想 象 一 位 经 理 以 一 种 高 兴 的 语气 对 同事 说 : “我 们 没有 达到 季度 销 
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售 目 标 。” 显 然 ， 这 个 面部 表情 是 想 隐 藏 事实 ， 或 者 讲话 的 人 更 关心 保 
SA 
再。 

最 后 ， 保 持 你 的 面部 无 遮挡 ， 让 观众 随时 能 看 到 你 。 

不 要 让 头发 垂 在 面部 。 

不 要 触 们 或 揉搓 面部 。 

不 要 把 手 放 在 脸 上 。 

不 要 把 脸 从 观众 面前 扭 同 别处 。 

自己 说 话 时 不 要 面部 朝 下 。 

列 人 说 话 时 面部 不 要 转动 或 面部 朝 下 。 

肢体 语言 本 喘 融 是 一 种 语言 ， 一 种 能 够 和 你 的 讲话 一 同 表 达 感 受 和 
意图 的 语言 。 按 照 本 章 建 议 ， 讲 话 时 确保 你 的 姿态 、 手 势 、 眼 神 和 面部 
表情 都 能 够 文 持 和 加 强 你 的 领导 力 。 
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疆 语 别 宝 ， \ 从 


有 两 种 类 型 的 发 言 者 :; 紧张 的 和 说 谎 的 。 
马克 : 吐 温 


当 我 告诉 别人 我 写 了 一 本 关于 即兴 演讲 的 作品 时 ， 最 常见 的 回答 
是 “我 想 看 这 本 书 。 我 在 即兴 讲话 时 真 的 很 害怕 。” 

为 什么 < 即兴 ”如 此 可 怕 ? 

部 分 原因 是 对 未 知 的 恺 惧 。 一 听 到 “即兴 ”这 个 词 ， 意 味 着 任何 人 在 
任何 时 间 都 可 以 向 我 们 抛 出 任何 东西 ， 你 会 丽 恨 。* 即 兴 * 把 我 们 带 出 了 
舒适 区 。 我 们 感觉 失去 了 控制 ， 而 人 类 喜欢 控制 感 。 我 们 害怕 张 开 嘴巴 
却 无 话 可 说 ， 什 么 也 说 不 出 来 ， 或 者 说 出 的 话 没有 丝毫 意义 。 我 们 害怕 
被 别人 评价 ， 担 心 别人 会 怎么 看 待 我 们 。 一 位 客户 告诉 我 们 说 ， 当 她 向 
高 管 作 报告 时 ， 她 的 大 脑 像 是 被 冻结 了 ， 她 害怕 被 上 司 批评 ， 结 果 精 神 
上 先 退 缩 了 。 大 脑 冻结 或 是 相反 的 喉 只 不休、 前 后 矛盾 的 现象 在 任何 会 
议 或 走 亡 交 谈 或 事 关 重大 的 面试 等 情况 下 都 可 能 发 生 ， 结 果 可 能 是 深 深 
的 失望 。 谁 没有 在 即兴 讲话 之 后 愧 悔 地 说 “我 为 什么 这 么 说 "或 者 “为 什 
么 我 不 这 么 说 "的 经 历 ? 

即使 是 经 验 最 为 丰富 的 高 管 也 会 在 即兴 演讲 时 紧张 地 打 颤 。 我 们 公 
司 培训 的 一 位 副 总 裁 透露 说 :“ 我 最 想 克 服 的 挑战 是 能 够 在 250 位 副 总 裁 
和 公司 CEO 的 会 议 上 ， 站 起 来 说 ' 我 有 个 想法 "'， 或 者 说 * 这 是 我 对 这 个 问 
题 的 看 法 '。” 他 说 ， 他 起 克服 那 最 初 的 丽 惧 , “一 旦 站 起 来 我 就 会 发 挥 
很 好 ， 因 为 我 知道 自己 要 说 什么 。 但 是 站 起 来 以 及 被 众人 注视 、 站 在 台 
上 的 那 种 感觉 太 让 人 焦虑 ， 所 以 我 倾向 于 不 主动 站 起 来 讲话 。” 

正如 本 书 所 示 ， 发 展 这 些 技能 需要 为 即兴 时 刻 做 准备 。 充 分 的 准备 
将 确保 你 无 论 在 什么 情况 下 ， 有 信心 、 专 注 、 说 话 在 < 点 "上 ， 并 鼓舞 人 
心 。 这 种 能 力 是 领导 力 的 核心 。 


准备 ， 准 备 ， 再 准备 

我 同 你 号 召 的 行动 是 : 想方设法 地 尽力 准备 从 而 提高 你 即兴 时 刻 的 
表现 。 这 一 要 点 已 经 航 无 数 领导 者 内 化 和 证 实 。 我 想 给 读者 留 下 以 
下 “ 竺 办 事项 ?清单 ， 这 样 你 也 可 以 成 为 出 色 的 即兴 领导 者 ， 激 励 你 的 团 
队 、 客 户 、 主 管 和 所 有 听 到 你 讲话 的 人 ， 无 论 是 在 走 序 、 会 议 室 还 是 在 
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首先 ， 培 养 领 导 者 思维 。 从 现在 开始 塔 养 和 目 己 ， 将 即兴 时 刻 转变 为 
领导 力 时 刻 。 可 以 问 上 自己 , “我 是 否 想 要 领导 别人 ， 我 该 如 何 选择 我 最 
好 的 领导 力 时 刻 ”* 我 是 一 个 很 好 的 倾听 者 吗 ” 我 怎么 能 变 得 更 真实 六 当 
我 和 人 交谈 时 ， 我 的 思想 是 否 集中 ”我 是 售 尊 重 我 的 老板 、 同 事 和 公 
司 >”。 这 些 问题 形成 了 一 个 有 价值 的 清单 ， 如 果 你 想 让 听众 知道 你 是 一 
个 有 爱心 和 有 说 服 力 的 领导 者 ， 那 么 束 应 该 培养 这 些 品质 。 

其 次 ， 内 化 领导 者 讲话 脚本 模板 。 如 果 你 掌握 了 这 个 模板 及 其 组 
成 部 分 ， 那 么 在 任何 即兴 场景 下 ， 你 都 会 有 坚实 的 基础 来 组 织 你 的 思 
维 。 当 然 ， 这 也 有 助 于 你 了 解 讲话 主题 并 利用 一 些 关 键 信 息 。 将 领导 者 
讲话 脚本 的 四 个 部 分 ( 即 抓 手 、 要 点 、 结 构 体 和 呼吁 行动 ) 内 化 非常 重 
要 。 无 论 你 有 一 个 星期 、 一 小 时 、 还 是 很 短 的 时 间 来 创建 即兴 讲话 ， 这 
个 模板 都 将 使 你 能 够 以 清晰 的 思维 应 对 任何 情况 。 

再 次 ， 为 每 个 场合 创建 即兴 讲话 脚本 。 一 旦 知道 目 己 将 “上 场 ”， 不 
管 是 社交 活动 、 求 职 面 试 、 与 老板 会 谈 还 是 在 电梯 里 谈话 ， 利 用 任何 可 
以 利用 的 时 间 创 建 即 兴 讲 话 脚 本 。 这 本 书 为 读者 提供 了 即兴 讲话 脚本 示 
例 ， 这 些 示例 将 指导 读者 为 几乎 任何 场合 定制 即兴 讲话 脚本 。 你 越 经 和 常 
使 用 这 些 模板 ， 你 越 能 够 在 只 有 几 秒 思考 的 情况 下 做 好 演讲 准备 。 

最 后 ， 建 立 现 场 领 导 力 。 使 用 本 书 最 后 一 章 讨 论 的 技巧 来 加 强 你 的 
临 在 领导 力 ， 这 样 当 你 参加 重要 访谈 、 社 交 活 动 或 问答 时 ， 会 展示 出 力 
量 和 信心 。 寻 找 一 切 时 间 进 行 排练 ， 注 意 所 使 用 的 词语 。 掌 握 即 兴 表 演 
ER 
领导 力 。 


无 意识 的 帮助 
你 可 能 会 问 上 自己 ,“ 当 讲话 时 间 到 了 ， 我 在 现场 把 所 有 这 一 切 都 组 
合 在 一 起 ， 我 

好 消息 是 ， 在 即兴 党 讲 时 ， 我 们 不 必 有 意识 地 做 到 本 书 讨论 的 所 有 
内 容 。 正 如 马尔 科 姆 :格拉 德 威 尔 〈Malcolm Gladwell) 在 《上 及 眼 之 间 : 
不 假 思 过 的 决断 力 》 (Blink:The Power of Thinking Without Thinking) 中 
告诉 我 们 的 那样 ，“ 我 们 不 会 有 意识 地 去 做 这 些 有 瞬间 决定 ， 这 些 决定 是 
无 意识 的 ”。 他 写 道 : “ 像 这 样 大 脑 一 下 子 得 出 结论 被 称 为 适应 性 无 意 
识 .………. 就 像 一 种 巨大 的 计算 机 ， 它 能 快速 、 安 静 地 处 理 我 们 需要 的 大 量 
数据 ， 以 保持 我 们 作为 人 的 功能 。” 凯 格 拉 德 威 尔 解释 说 ， 这 种 适应 性 
无 意识 负责 快速 决策 ， 就 像 急诊 室 医生 瞬间 做 出 的 医疗 处 置 、 即 兴 演 员 
瞬间 决定 的 下 一 句 台 词 、 职 业 篮 球 运动 员 在 瞬间 投 出 令 人 难以 置信 的 三 
分 球 。 在 即兴 演讲 前 稍 作 停顿 ， 我 们 也 同样 可 以 “不 用 思考 而 思考 ?来 实 
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即兴 表演 、 即 兴 音 乐 与 即兴 演讲 有 极其 相似 之 处 。 格 拉 德 威 尔 解释 
说 :“ 即 兴 表 演 不 是 随机 或 混乱 的 。 事 实 上 ， 即 兴 表 演 是 一 种 受到 一 系 
列 规 则 支配 的 艺术 形式 ， 演 员 们 要 确保 他 们 上 台 时 每 个 人 都 遵守 这 些 规 
则 。*” 风 枚 士 乐 也 是 如 此 。 正 如 曾经 与 节奏 布鲁斯 (ryhthm and blues) 
大 师 波 - 迪 德 利 (Bo ” Diddley) 在 一 起 的 斯 带 芬 -T， 阿 斯 玛 写 到 的 :“ 和 在 
音乐 中 ， 与 他 人 即兴 创作 需要 一 种 由 音乐 工具 和 规范 组 成 的 语言 。” 他 
解释 说 :“ 即 兴 创 作 的 能 力 不 仅 仅 是 跟着 感觉 走 ， 它 还 建立 在 学 习 和 实 
践 的 基础 上 ， 为 表演 者 的 即兴 行动 做 好 准备 。” 冉 即兴 演讲 需要 的 训练 
和 卓越 的 即兴 演员 、 句 士 音乐 家 的 训练 一 样 ， 它 建立 在 一 套 规 则 和 实践 
基础 上 。 强 调 准 备 是 本 书 的 核心 思想 。 准 备 即兴 表演 听 起 来 似乎 自 相 矛 
盾 ， 但 这 是 成 为 优秀 即兴 演讲 者 的 唯一 方法 。 

对 于 有 抱负 的 领导 者 来 说 ， 今 天 几乎 没有 什么 技能 比 在 即兴 时 刻 精 
彩 地 演讲 更 为 重要 。 高 管 们 发 表 正 式 的 重要 讲话 然后 下 场 撤回 办 公 室 的 
日 子 已 经 一 去 不 返 。 而 与 同事 、 高 层 管理 人 员 、 客 户 和 利益 相关 者 经 常 
性 的 即兴 互动 已 成 为 常态 。 电 梯 对 话 可 能 是 界定 职业 生涯 的 时 刻 ， 信 息 
在 实时 发 生 着 交换 ， 虽 然 电 子 邮 件 像 洪水 一 般 缆 来 ， 但 面对面 交流 变 得 
比 以 往 时 候 更 为 重要 。 

即兴 演讲 的 非凡 重要 性 就 是 我 写 这 本 书 的 原因 ， 以 及 为 什么 掌握 这 
项 技能 对 于 组 织 中 的 每 个 人 都 至 关 重 要 的 原因 。 

这 本 书 为 实现 优秀 的 即兴 演讲 提供 了 清晰 、 一 致 的 方法 。 运 用 为 每 
种 情形 制定 的 不 同 原则 ， 把 它们 内 化 为 即兴 演讲 策略 ， 拥 抱 你 的 工作 和 
个 人 生活 中 每 天 呈现 的 小 舞台 。 出 色 的 即兴 演讲 能 力 是 今天 每 个 领导 者 
0 


充分 利用 这 些 机 会 吧 。 


[1l.Malcolm Gladwell, Blinlz: The Power of Thinking Without Thinking 
(New York:Little, Brown and Company), 11. 
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10, 2017. 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


YY 


了 \ 


当 我 开始 写 这 本 书 的 时 候 ， 我 不 知道 整个 过 程 会 多 么 有 启发 性 和 挑 
战 性 。 当 我 与 很 多 人 交流 并 回顾 多 年 来 我 与 客户 的 合作 时 ， 我 意识 到 即 
兴 演 讲 这 种 技能 比 我 之 前 意识 到 的 更 为 普 迄 、 更 为 艰巨 ， 也 更 为 重要 。 

我 很 感激 这 么 多 人 帮助 我 认识 到 这 本 书 的 必要 性 ， 以 及 它 在 领导 者 
的 人 生 中 所 扮演 的 角色 。 

首先 我 想 感谢 在 过 去 30 年 里 我 指导 过 的 数 百 位 客户 。 我 保留 了 我 们 
的 会 谈 笔 记 ， 那 些 笔记 为 这 本 书 提 供 了 丰富 的 素材 。 但 更 重要 的 是 ， 与 
这 些 慷 慨 、 有 才华 的 领导 者 共事 的 经 历 激励 我 号 下 了 这 个 主题 ， 这 也 曾 
经 是 我 们 多 次 指导 会 谈 的 主题 。 

我 也 非常 感谢 在 我 开始 写 这 本 书 的 时 候 ， 那 些 和 我 一 起 坐 下 来 接受 
我 一 系列 访谈 并 分 享 他 们 想法 的 人 。 那 些 对 话 振奋 人 心 、 非 常 有 价值 。 
他 们 的 智 正 、 坦 率 和 口才 超 几 卓 越 ， 我 感谢 阿 德 奥 拉 : 阿 德 巴 约 、 艾 伦 : 
康 韦 博士 、 托 妮 : 费 拉 里 、 斯 图 尔 特 : 福 晕 、 伊 恩 : 戈 登 、 大 卫 : 哈 恩 、 王 
丽 : 享 特 、 苏 丙 娜 :凯利 、 菲 尔 : 梅 斯 曼 、 格 雷 斯 - 帕 洛 博 、 尼 元 :由 党 博 、 
杰 伊 : 罗 森 次 维 格 、 保 罗 : 瓦 利 、 玛 丽 : 维 图 格 、 默 里 : 威 格 葛 尔 和 山下 美 
和 。 我 还 要 感谢 加 拿 大 驻 联 合 国 大 使 马克 - 安 德 烈 - 布 兰 查 德 和 Bloomberg 
Sen 的 CEO 乔纳森 : 布 隆 伯 格 ， 感 谢 他 们 对 本 书 的 宝贵 页 献 。 

汉 弗 莱 集 团 的 成 员 用 他 们 丰富 的 经 验 和 背景 ， 汞 励 我 完成 这 本 书 ， 
并 提供 了 洞 见 使 这 本 书 变 得 更 好 ! 我 感激 巴特 : 埃 格 纳 尔 、 罗 布 : 柏 格 - 奥 
利 维尔 、 往 姆 斯 : 拉 姆 齐 、 马 蕊 ' 古 利和 挨 米 炸 : 赫 姆 洛 。 汉 弗 沫 剧团 的 另 
一 名 成 员 丹 : 邓 沙 与 安吉 拉 : 加 兰 奥 普 鲁 共 同 创 作 了 第 22 章 。 丹 和 安吉 拉 
都 是 温哥华 剧院 体育 联盟 的 即兴 演员 ， 他 们 在 该 剧院 成 过 了 “商业 即兴 
演讲 工作 室 ”， 并 在 即兴 喜剧 研究 所 任教 。 

还 有 几 个 人 仔细 钻研 了 整个 手稿 ， 给 我 提供 了 无 价 的 反馈 。 余 芳 
(Fang Yu 的 音译 ) 提供 了 编辑 建议 ， 侦 尔 会 说 :“ 这 对 和 干 禧 一 代 来 说 行 
不 通 。?” 汉 弗 沫 集团 副 总 裁 泣 西 录 : 吴 德 通读 了 整 篇 手稿 ， 并 确保 它 反映 
了 汉 弗 莱 集 团 的 知识 产权 和 声誉 。 退 休 后 到 不 列 颠 哥伦比亚 省 温哥华 海 
岸 鲍 文 岛 生活 的 史 蒂 夫 : 米 切 尔 (Steve Mitchell) ， 离 开 他 的 花园 和 田园 
般 的 生活 ， 提 供 了 我 曾 得 到 的 最 好 的 写作 建议 。 

《 快 公司 》 一 直 是 我 的 好 伙伴 ， 本 书 中 的 一 些 材料 摘录 上 自我 在 过 去 
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几 年 里 为 该 出 版 物 撰写 的 文章 。 里 奇 : 贝 利 斯 是 《 快 公司 》 编 辑 ， 他 鼓 
励 我 去 探索 那些 我 可 能 不 会 写 的 主题 ， 非 党 感谢 他 的 创作 才华 和 强力 的 
编辑 文 持 ， 他 还 为 本 书 第 14 章 提供 了 素材 。 

与 威 立 / 乔 西 一 巴 斯 出 版 社 (Wiley/Jossey-Bass) 团队 一 起 工作 是 一 
种 乐趣 ， 他 们 非常 乐于 助人 。 编 辑 珍妮 . 雷 〈Jeanenne Ray) 很 快 接受 了 
我 的 建议 ， 在 我 需要 的 时 候 给 了 我 两 次 延期 。 出 版 社 的 编辑 、 设 计 、 印 
0 我 训 心 地 推荐 威 立 ， 一 家 生产 优质 图 书 产品 
4 不 网 

最 后 ， 感 谢 我 的 家 人 。 我 的 大 儿子 巴特 : 埃 格 纳 尔 现在 是 汉 弗 莱 集 
团 的 CEO， 他 一 直 在 经 营 这 家 公司 ， 而 我 已 经 把 重点 放 在 了 撰写 我 们 的 
培训 内 容 上 。 他 的 思考 和 他 在 公司 的 领导 力 激励 着 我 ， 我 的 小 儿子 本 - 
埃 格 纳 尔 是 广告 公司 艺术 总 监 ， 他 和 他 的 搭档 余 芳 为 这 本 书 提供 了 手绘 
的 书 名 ， 并 继续 用 他 们 的 创业 精神 和 设计 天 赋 局 发 着 我 。 我 的 丈夫 马克 
埃 格 纳 尔 在 这 段 旅 途中 一 直 是 位 执 爱 的 伴侣 。 他 阅读 了 每 一 章 ， 在 茶 
些 情况 下 会 读 很 多 次 ， 提 供 有 价值 的 编辑 和 建议 。 我 很 蜗 兴 把 这 本 书 献 
给 他 。 还 有 我 不 能 息 记 的 项 金 斯 一 一 我 们 全 家 心爱 的 小 狗 和 这 本 书 第 一 
部 分 创作 的 源 果 ， 遗 憾 的 是 ， 它 已 经 不 再 和 我 们 在 一 起 了 ， 但 我 知道 这 
本 书 会 让 它 感到 骄傲 ! 

一 本 书 是 作者 的 一 段 旅程 ， 但 它 也 是 把 人 们 聚合 在 一 起 分 享 知 识 、 
见解 和 碰撞 出 合作 火花 的 过 程 。 我 非常 感谢 在 这 里 提 到 的 那些 和 我 一 起 
走 过 这 段 旅程 的 人 ， 他 们 提高 了 工作 成 果 ， 并 丰 宣 了 这 个 过 程 。 现 在 我 
邀请 读者 继续 这 段 旅程 。 
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想象 一 下 ， 你 要 在 公司 做 一 个 演讲 ， 听 众 有 你 的 上 司 ， 有 公司 局 
层 ， 还 有 部 门 同事 ， 一 共 100 人 。 你 非常 希望 能 够 做 好 这 个 演讲 ， 于 是 
很 认真 地 去 准备 。 稿 子 已 经 写 好 了 ， 还 有 一 个 星期 就 要 演讲 了， 但 你 心 
里 还 是 有 扩 志 心 不 安 ， 忆 感觉 准备 得 不 是 很 充分 。 你 仔细 想 了 想 ， 发 现 
还 有 以 下 3 个 需要 面 对 的 挑战 。 

"我 的 演讲 如 何 吸引 听众 的 注意 力 ? 

"我 的 演讲 能 说 服 听众 吗 ? 

"我 的 演讲 要 是 冷场 怎么 办 ? 

为 了 解决 这 些 问题 ， 你 买 了 几 本 关于 演讲 的 书 ， 又 报名 参加 了 演讲 
培训 课 ， 和 希望 突击 一 下 ， 来 提高 演讲 技巧 。 但 是 当 你 正式 演讲 的 时 候 ， 
你 发 现 之 前 担心 的 事 还 是 发 生 了 。 上 听众 好 像 对 你 的 演讲 并 不 感 兴趣 ， 你 
的 演讲 效果 很 不 理想 。 你 开始 思考 : 是 书 上 教 的 方法 不 对 ， 还 是 演讲 课 
程 不 好 ? 都 不 是 ， 原 因 是 你 的 思维 习惯 。 


演讲 的 思维 


当 你 姜 莫 乔布斯 的 妙语 连珠 ， 研 究 马云 出 口 成 章 的 演讲 视频 时 ， 你 
有 没有 发 现 ， 这 些 演讲 大 师 都 知道 如 何 说 听众 才 会 爱 听 ， 他 们 到 底 是 身 
怀 绝技 ， 还 是 拥有 不 同 于 常人 的 高 手 思维 呢 ? 

我 从 事 演讲 培训 十 多 年 ， 发 现 好 的 演讲 都 是 讲求 技巧 的 ， 但 是 ， 当 
我 把 这 些 五 花 八 门 的 演讲 技巧 仔细 分 类 后 ， 发 现 其 实 很 多 技巧 和 人 的 思 
维 方式 有 很 密切 的 关系 。 

举 个 例子 ， 我 们 周围 的 人 ， 有 的 侧重 于 理性 思维 ， 有 的 侧重 于 感性 
思维 。 侧 重 理性 思维 的 人 思维 严谨 ， 涅 辑 清晰 ， 侧 重 感性 思维 的 人 思维 
发 散 ， 注 重 情感 。 这 两 种 人 在 做 演讲 的 时 候 ， 会 不 自觉 地 把 自身 的 思维 
特点 带 到 舞台 上 。 

如 果 让 一 个 侧重 理性 思维 的 人 做 一 个 关于 区 块 链 的 演讲 ， 他 可 能 会 
使 用 抽象 的 词汇 来 表达 ， 比 如 这 样 : 区 块 链 技术 ， 是 指 通过 去 中 心 化 和 
去 信任 的 方式 集体 维护 一 个 可 靠 数据 库 的 技术 方案 。 

而 如 果 让 一 个 侧重 感性 思维 的 人 给 你 解释 区 块 链 ， 他 可 能 会 讲 这 样 
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假如 你 是 一 位 女性 ， 在 某 年 某 月 某 日 的 某 个 晚上 ， 你 男 朋友 说 了 一 
名 “我 爱 你 一 生 一 世 ?， 然 后 你 把 这 句 话 发 给 了 你 的 围 密 、 父 母 ， 发 到 了 
朋友 圈 、 微 信 群 等 。 你 打 偶 点 小 费 ， 感 谢 他 们 为 你 记 住 这 件 事 情 并 作 
证 。 你 、 你 男 朋 友 、“ 我 爱 你 一 生 一 世 *” 这 人 句 话 、 说 这 人 句 话 的 时 间 、 地 点 
等 信息 ， 打 包 起 来 形成 一 个 结构 化 的 信息 包 ， 这 个 信息 包 就 叫 “ 区 块 ”， 
而 你 的 转 尖 、 和 爸 妈 ， 朋 友 圈 、 微 信和 群 等 节点 就 成 了 串 起 区 块 的 “ 链 ”。 

当 你 的 男 朋友 不 承认 说 过 这 人 句 话 、 当 了 “负心 汉 ” 时 ， 你 就 可 以 翻 出 
这 个 “账本 ”与 他 对 质 ， 把 他 具 驾 一 顿 。 

演讲 时 ， 侧 重 理性 思维 的 人 讲 得 比较 严谨 ， 侧 重 感性 思维 的 人 讲 得 
比较 生动 。 思 维 习惯 不 同 ， 表 达 方 式 就 不 尽 相 同 。 那 么 ， 到 底 是 什么 造 
成 了 理性 思维 和 感性 思维 的 差别 呢 ? 

大 约 在 两 百年 前 ， 人 类 就 发 现 了 大 脑 包括 左右 两 个 半球 ， 但 对 于 这 
两 个 半球 分 别 起 什么 作用 ， 人 类 一 直 没 能 搞 清 楚 。 到 了 20 世 纪 70 年 代 ， 
美国 心理 生物 学 家 罗 杰 : 沃 尔 科 特 : 斯 佩 里 (Roger Wolcott Sperry) 博士 
通过 大 量 对 比 研 究 上 发 现 ， 左 右 脑 具有 不 同 的 功能 ， 左 脑 擅 长 发 挥 逻 辑 、 
事实 和 细 市 等 功能 ， 而 右 脑 擅长 发 挥 图 像 、 情 感 和 直觉 等 功能 ， 具 体内 
容 参见 图 0-1。 这 种 差异 和 我 们 第 说 的 感性 思维 和 理性 思维 的 区 分 非常 
吻合 ， 左 脑 偏 理 性 思维 ， 右 脑 偏 感性 思维 。 


逻辑 图 像 
细节 过 


图 0-1 左右 脑 思 维特 点 

感性 思维 由 右 脑 负责 ， 理 性 思维 由 左 脑 负责 ， 所 以 我 们 又 把 右 脑 称 
为 “感性 脑 ”?"， 把 左 脑 称 为 “理性 脑 ”。 

我 们 每 个 人 都 具有 感性 思维 和 理性 思维 的 能 力 ， 但 每 个 人 又 有 一 定 
的 偏好 。 束 像 左右 手 都 会 参与 到 日 党 的 生活 中 ， 但 是 有 的 人 喜欢 用 石 
手 ， 有 的 人 喜欢 用 左手 。 一 般 来 说 ， 文 科 背 景 的 人 喜欢 运用 感性 思维 ， 
理工 科 背 景 的 人 喜欢 运用 理性 思维 。 
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这 种 左右 脑 的 差异 ， 被 越 来 越 多 的 知名 人 士 引 用 ， 比 如 和 人生 导师 史 
带 分 . 柯 维 〈Stephen R. Covey) 的 《高 效能 人 士 的 七 个 习惯 》， TED 大 
会 演讲 嘉宾 丹尼尔 : 平 克 (Daniel H. Pink) 的 《全 新 思维 》， 美 国 脑 神 
经 科学 家 吉尔 : 博 尔 特 : 泰 勒 (Jil Bolte Taylor) 的 《 左 脑 中 风 ， 右 脑 开 
悟 》， 全 球 最 大 对 冲 基 金桥 水 的 创始 人 瑞 : 达 利 欧 (Ray Dalio) 的 《 原 
则 》...... 这 些 书 都 提 到 了 左右 脑 思 维 的 差异 。 本 书 针对 左右 脑 思 维 方式 
的 差异 ， 来 研 完 演 讲 风 格 的 不 同 ， 笔 者 认为 ， 思 维 习惯 决定 了 你 演讲 的 


a 
我 们 演讲 时 过 到 的 听众 的 挑战 ， 其 实 很 多 束 来 自 这 两 种 思维 习惯 的 
冲突 。 你 用 左 脑 的 思维 习惯 演讲 ， 会 被 右 脑 型 听众 认为 无 趣 ， 你 用 右 脑 
的 思维 习惯 演讲 ， 会 被 左 脑 型 听众 认为 不 够 严谨 。 
你 可 以 通过 测试 找到 主导 你 演讲 的 思维 习惯 ， 以 下 是 13 道 关于 左右 
脑 的 测试 题 。 你 可 以 看 看 你 是 偏 左 脑 思维 ， 还 是 偏 右 脑 思维 。 
1. 需 要 做 出 选择 的 时 候 ， 你 通常 会 
A 和 赁 直觉 走 下 一 步 
B 仔 细 分 析 形 势 及 解决 方案 ， 三 思 而 后 行 
2. 你 的 果 面 通常 是 
A 林 乱 无 章 
B 整 洁 有 序 
3. 在 音乐 方面 
A 你 自 小 就 乐 感 很 好 
B 你 乐 感 并 不 是 很 好 
4. 在 理财 方面 
A 你 经 党 有 “ 钱 都 花 在 哪儿 了 ”的 感叹 
B 你 清楚 自己 的 日 常 花 销 
5. 以 下 哪个 科目 你 比较 擅长 
下 请 区 
B 数 学 
6. 你 更 喜欢 哪 种 思考 方式 
A 联想 


B 推 理 

7. 在 时 间 管 理 方面 
A 你 比较 随意 ， 没 有 条 条 框框 的 束缚 
B 你 有 时 间 计 划 ， 并 严格 执行 

8. 下 面 哪 项 任务 更 让 你 感到 头痛 和 束手无策 
A 做 一 份 数 据 分 析 报 告 
B 完 成 一 幅 绘 画 
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9. 看 电影 、 电 视 剧 的 时 候 曾 经 感动 到 流泪 
A 是 的 
B 不 是 
10. 你 觉得 更 符合 你 的 特征 是 
A 创意 灵活 
B 沉 稳 靠 谱 
11. 看 展览 的 时 候 ， 你 通常 会 
A 只 看 感 兴 趣 的 
B 按 顺序 开始 看 
12. 你 在 表达 的 时 候 
A 喜欢 用 很 多 手势 
B 仔细 莅 酌 后 再 说 出 来 
13. 当 别人 对 你 倾诉 烦恼 时 ， 你 更 关注 
A 他 们 倾诉 的 方式 
B 他 们 倾诉 的 内 容 
测试 方法 
统计 你 选择 的 A 与 B 的 个 数 并 比较 你 选 的 A 多 还 是 B 多 。 
测试 结果 
A 选 项 多 的 读者 ， 你 具备 右 脑 思维 优势 ， 演 讲 中 具备 生动 形象 、 以 
情 动 人 的 优势 
B 选 项 多 的 读者 ， 你 具备 左 脑 思 维 优势 ， 演 讲 中 具备 逻辑 清晰 、 有 
理 有 据 的 优势 
演讲 的 时 候 ， 我 们 也 会 下 意识 地 用 我 们 最 习惯 的 思维 方式 去 表达 。 
如 果 你 偏重 左 脑 理性 思维 ， 那 么 你 在 演讲 中 会 表现 出 以 下 几 种 特质 : 
* 观 点 明确 ; 
逻辑 严谨 ; 
“细节 清晰 。 
如 果 你 偏重 右 脑 感性 思维 ， 那 么 你 的 演讲 可 能 会 表现 出 以 下 这 样 的 


特点 


AN 


“气氛 活跃。 

思维 习惯 不 同 ， 演 讲 的 方式 也 会 不 一 样 。 过 于 坚持 某 种 思维 习惯 也 
会 带 来 问题 ， 比 如 偏重 左 脑 思 维 ， 你 的 演讲 难免 会 显得 枯燥 ， 而 偏重 右 
脑 思 维 ， 你 的 演讲 可 能 又 不 够 严谨 。 


全 脑 演讲 思维 
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柯 维 在 畅销 书 《 高 效能 人 士 的 七 个 习惯 》 中 提 到 ， 基 本 上 ， 目 前 是 
个 深 尚 左 脑 的 世界 ， 语 言 文字 、 逻 和 辑 推理 等 被 奉 为 重要 的 技能 ， 而 感官 
直觉 、 艺 术 创 造 总 是 居于 从 属地 位 ， 造 成 这 一 局 面 的 原因 是 人 们 大 多 不 
习惯 发 挥 右 脑 的 功能 。 

一 般 来 说 ， 理 工科 出 身 ， 或 者 在 一 些 比较 关注 逻辑 和 细节 的 行业 
(比如 咨询 、 金 融 、 互 联网 、 科 研 等 ) 工作 的 伙伴 ， 他 们 的 无 脑 思 维 习 
惯 会 因为 工作 而 进一步 强化 ， 在 演讲 时 ， 他 们 很 容易 因为 过 于 理性 而 无 
法 打动 听众 。 

TED 演 讲 的 创始 人 克 里 斯 : 安 德 条 (Chris Anderson ) 说 过 : “要 使 演 
讲 真正 有 说 服 力 ， 光 有 严密 的 逻辑 论证 是 不 够 的 。 大 多 数 人 能 被 逻辑 说 
服 ， 但 未 必 有 所 领悟。 理性 语言 必须 辅 以 其 他 工具 ， 使 结论 不 但 有 效 ， 
而 且 富 有 意义 。” 比 如 富有 幽默 感 、 擅 长 讲 故事 、 能 举 出 生动 的 例子 
等 ， 这 些 都 是 和 右 脑 思维 相关 的 能 力 。 

人 们 越 来 越 关 注 右 脑 思维 的 重要 性 ， 随 着 情商 、 讲 故事 、 同 理 心 等 
话题 持续 升温 ， 人 们 越 来 越 意 识 到 ， 光 具备 左 脑 逻辑 分 析 的 能 力 是 不 够 
的 ， 我 们 还 需要 用 情感 去 与 别人 沟通 。 演 讲 也 是 这 样 ， 理 性 的 演讲 虽然 
有 理 有 据 ， 但 要 想 打 动听 众 ， 离 不 开 以 情 动人 和 趣味 性 。 

那么 你 可 能 会 问 ， 右 脑 型 的 演讲 束 很 完美 吗 ? 不 是 。 单 纯 的 右 脑 演 
讲 虽 然 非 常 形象 生动 ， 能 很 好 地 带动 现场 气氛 ， 但 很 可 能 因为 逻辑 不 够 
严谨 、 观 点 不 够 突出 ， 而 遭 到 习惯 于 左 脑 思 维 的 听众 的 质疑 。 

举 个 例子 ， 十 年 前 ， 我 刚刚 练习 演讲 的 时 候 ， 很 擅长 基于 右 脑 思维 
的 演讲 。 我 很 幽默 ， 并 且 擅 长 营造 气氛 。 然 而 一 个 擅长 理性 思维 的 朋友 
和 我 开玩笑 :“ 大 卫 ， 你 的 演讲 很 有 趣 ， 就 是 没有 观点 。” 作 为 一 个 不 是 
很 关注 细节 的 “ 右 脑 人 ”， 在 演讲 中 我 确实 容易 忽略 这 一 点 。 他 的 话 让 我 
记 到 现在 。 我 后 来 发 现 ， 我 周围 确实 围绕 着 许多 偏重 左 脑 思维 的 听众 ， 
他 们 关注 的 不 是 我 的 演讲 效果 ， 而 是 演讲 的 细节 和 人 逻辑 。 

如 果 想 让 演讲 达到 “人 见 人 爱 ， 花 见 花 开 ” 的 境界 ， 需 要 的 不 仅 仪 是 
单一 的 左 脑 思维 ， 也 不 只 是 右 脑 思维 ， 而 是 全 脑 演 讲 思维 。 

几 是 星 肖 的 内 容 ， 学 会 用 生动 的 方式 去 表达 ;， 几 是 形象 的 表达 ， 必 
须 有 严谨 的 逻辑 作 支 撑 。 用 八 个 字 来 概括 全 脑 演讲 思维 就 是 : 晓 之 以 
理 ， 动 之 以 情 。 

根据 我 对 演讲 的 十 年 研究 ， 我 发 现 了 全 脑 演 讲 思维 的 六 大 能 力 ， 它 
们 是 打造 一 个 完美 演讲 的 核心 基础 ， 如 图 0-2 所 示 。 这 六 大 能 力 分 别 是 
左 脑 演讲 思维 的 概括 力 、 结 构 力 、 论 证 力 ， 和 右 脑 演讲 思维 的 联想 力 、 
共 情 力 、 即 兴 力 。 
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下 概括 力 


红 构 力 [还 名 
座 


即兴 力 


论证 力 


图 0-2 全 脑 演 讲 思 维 的 六 大 能 


左 脑 演讲 思维 的 三 个 能 力 让 你 的 演讲 观点 明确 ， 结 构 清 晰 ， 有 理 有 
据 ， 而 右 脑 演 讲 思维 的 三 个 能 力 让 你 的 表达 形象 生动 ， 扣 人 心弦 ， 一 气 
呵 成 。 一 个 好 的 演讲 ， 应 该 既 运 用 左 脑 演讲 思维 ， 又 运用 右 脑 演讲 思 
ee 
脑 听 众 。 

本 书 第 一 篇 介绍 全 脑 演讲 思维 的 基本 理论 。 第 1 章 到 第 3 章 介 绍 左 脑 
演讲 思维 力 ， 分 别 是 概括 力 、 结 构 力 和 论证 力 ; 第 4 章 到 第 6 章 介绍 右 脑 
演讲 思维 力 ， 分 别 是 联想 力 、 共 情 力 和 即兴 力 。 其 中 ， 右 脑 的 讲 故 事 四 
步 法 、 即 兴 思 维 以 及 幽默 的 三 个 技巧 是 本 书 的 亮点 ， 值 得 慢 慢 品味 。 

第 二 篇 介绍 了 全 脑 演讲 的 呈现 方式 ， 聚 焦 演 讲 中 的 身体 语言 和 话音 
语调 ， 以 及 如 何 克 服 演讲 恐惧 。 针 对 当下 热门 的 声音 话题 ， 本 书 提 供 了 
人 
质量 。 

第 三 篇 关于 全 脑 演讲 实践 。 这 一 篇 包含 职场 人 士 最 常见 的 七 大 演讲 
场景 : 求职 面试 、 产 品 介 绍 、 技 术 演 讲 、 工 作 汇 报 、 经 验 分 享 、 竞 聘 演 
讲 和 领导 演讲 ， 本 书 会 针对 上 述 场 景 为 你 提供 对 应 的 全 脑 演 讲话 术 ， 这 
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些 话 术 简单 好 记 ， 你 看 完 立 刻 就 可 以 应 用 。 

我 用 这 套 全 脑 演讲 思维 理论 为 多 家 世界 五 百 强 企业 进行 培训 ， 帮 助 
那些 擅长 堪 脑 演讲 的 技术 人 员 提 高 右 脑 的 形象 思维 能 力 ， 让 他 们 的 演讲 
变 得 生动 有 趣 ; 帮助 那些 擅长 右 脑 思维 的 演讲 者 ， 比 如 销售 人 员 ， 提 高 
演讲 的 逻辑 性 ， 让 他 们 更 好 地 应 对 客户 的 问题 。 

全 脑 沉 讲 思维 重新 定义 了 演讲 ， 不 仅 能 帮助 你 提高 演讲 能 力 ， 更 重 
要 的 是 可 以 找到 你 演讲 的 思维 习惯 ， 解 决 你 演讲 中 一 直 存 在 的 问题 。 

在 本 书 的 写作 过 程 中 ， 得 到 了 国际 演讲 协会 的 吴 梦 玮 、 李 建 、 冯 竹 
君 的 无 私 帮助 ， 她 们 对 本 书 提出 了 很 多 宝贵 的 建议 ， 并 对 稿件 进行 了 多 
次 润色 。 同 时 ， 本 书 收 到 了 十 五 位 读者 朋友 发 来 的 读后感 ， 他 们 来 自 国 
际 组 织 、 知 名 企业 、 高 校 ， 我 将 他 们 的 读后感 收录 书 中 ， 在 此 加 他 们 表 
示 由 衷 的 感谢 ， 他 们 分 别 是 : 温 增 英 〈 今 日 头条 ) 、 张 宝 珍 (通用 电 
气 ) 、 张 清 表 〈 领 英 ) 、 刘 融 昔 《〈 霍 尼 韦 尔 ) 、 高 元 双 《〈 奔 驰 ) 、 范 婧 
( 知 乎 )、 梁 修 涵 联合 国 ) 、 杨 月 航 〈 戴 尔 ) 、 封 叶 红 (哈佛 大 
学 ) 、 李 上 晓 静 “百度 ) 、 林 弘 〔 微 软 ) 、 朱 建春 《中 国电 信 ) 、 万 虎 
(一 汽 丰 田 ) 、 秦 小 双 《〈 中 化 石油 ) 、 赵 新 亮 〈《 民 生 银 行 ) 。 另 外 特别 
0 
\ 人 少 。 


阅读 提示 


如 果 你 是 一 个 右 脑 型 的 读者 ， 平 时 比较 感性 、 思 维 发 散 、 充 满 想 象 
力 ， 你 可 以 从 第 1 章 左 脑 篇 开始 阅读 本 书 ， 如 果 你 是 一 个 左 脑 型 的 读 
者 ， 平 时 比较 关注 事实 、 逻 辑 、 细 节 ， 你 可 以 直接 从 第 4 章 右 脑 篇 开始 
看 ， 这 样 能 快速 了 解 自己 在 演讲 中 欠缺 的 能 力 ， 更 有 侧重 地 开发 和 提升 
目 己 的 演讲 技能 。 


A 训 宙 
时 2 


我 是 左 脑 。 

我 是 科学 家 ， 数 学 家 。 

我 喜欢 就 悉 的 事物 。 我 归 类 整理 。 我 很 精确 。 线 性 运作 。 
分 析 。 策 略 。 我 是 实用 的 。 

总 是 受 控 良好 。 词 汇 与 语言 的 大 师 。 

实用 主义 。 我 计算 平衡 并 玩弄 数字 。 

我 是 命令 。 我 是 逻辑 。 

我 准确 地 知道 我 是 什么 

我 是 右 脑 。 

我 富有 创造 力 。 上 自由 的 灵魂 。 我 是 激情 。 

泡 求 。 欲 望 。 我 是 狂热 的 笑 声 。 

我 是 激 味 。 亦 足下 沙 的 触感 。 

我 是 运动 。 鲜 活 的 色彩 。 

我 是 在 空白 帆布 上 作画 的 海 望 。 

我 是 无 界 的 幻想 。 艺 术 。 诗 歌 。 我 感觉 。 我 感知 。 


我 是 任何 我 想 成 为 的 东西 
2011 年 梅 赛 德 斯 一 奔驰 以 色 列 公司 的 广告 
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第 1 节 、 六 省 于 妃 尔 4 消 


几 年 前 ， 我 在 一 家 美国 公司 驻 系 代表 处 做 采购 ， 负 责 在 中 国 采购 产 
品 ， 然 后 出 口 到 美国 。 每 年 ， 美国 总 部 会 派 质 量 控 制 经 理 文 斯 
(Vince) 来 中 国 视察 供应 商 ， 我 也 会 陪同 前 往 。 文 斯 负责 质量 控制 多 
年 ， 非 常 关注 细 市 ， 是 一 个 标准 的 左 脑 型 人 人， 总 会 提 一 些 犀利 的 问题 。 

有 一 次 文 斯 在 视察 工厂 的 时 候 ， 指 着 一 台 生 产 设备 问 : “有 没有 这 
个 设备 的 清洁 记录 ?” 工 厂 的 负责 人 赶快 向 我 解释 :“ 祁 经 理 ， 我 和 你 
说 ， 事 情 是 这 样 的 ， 我 们 工厂 内 部 的 清洁 流程 是 这 样 的 .……. (此 处 省 略 
一 百 字 介绍 ) 我 们 对 设备 清洁 的 重视 程度 是 这 样 的 .…… (此 处 省 上 略 男 外 
一 百 字 介绍 ) ”负责 人 解释 了 很 多 ， 但 就 是 没有 正面 回答 文 斯 的 问题 。 

这 可 和 震 了 和 劳 边 的 文 斯 ， 他 瞪 痢 赣 色 的 大 眼睛 看 了 我 半天 ， 估 计 在 
想 :“ 什 么 情况 ? 要 用 这 么 长 时 间 来 回答 ? ”好 不 容易 等 负责 人 解释 完 
了 ， 我 赶忙 翻译 ， 但 文 斯 听 后 还 是 一 脸 茫 然 ， 问 我 :“ 所 以 ， 节 终 的 答 
案 是 有 还 是 没有 ? ”我 这 才 想 起 来 ， 负 责 人 说 了 半天 ， 但 没有 结论 。 我 
又 赶紧 奶 问 ， 最 后 终于 听 到 了 “没有 ”这 个 答案 。 

后 来 ， 我 们 在 其 他 供应 商 那 里 也 都 遇 到 了 类 似 的 沟通 问题 。 于 是 文 
斯 开 了 个 玩笑 ， 说 :“ 一 个 有 或 没有 的 问题 ， 他 们 至 少 需 要 十 分 钟 才能 
告诉 我 。” 我 听 了 也 是 哭笑不得 。 

文 斯 想 听 到 的 是 结论 (有 没有 做 〉， 而 供应 商 只 是 解释 背景 和 原因 
(为 什么 我 没 做 ) ， 从 而 引发 了 沟通 的 问题 。 很 多 时 候 ， 我 们 会 按照 目 
己 的 思维 方式 直接 表达 ， 而 忽略 了 这 样 的 表达 非 党 发散， 容易 让 对 方 抓 
不 住 你 的 重点 。 

还 记得 左 脑 思 维 的 特点 吗 ? 具体 内 容 参见 图 1-1， 左 脑 思维 关注 逻 
辑 ， 但 演讲 其 实 是 一 个 思维 发 散 的 过 程 ， 很 容易 想到 哪 就 说 到 哪 。 但 当 
你 的 听众 是 来 目 IT、 人 金融 、 咨 询 、 法 律 、 医 药 等 行业 的 从 业者 ， 他 们 更 
容易 带 有 左 脑 思维 的 特点 ， 比 如 思维 续 密 ， 还 辑 严 认 。 一 旦 你 在 演讲 中 
东 一 句 西 一 句 ， 没 有 突出 重点 ， 习 惯 左 脑 思 维 的 听众 可 能 会 挑战 你 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
re 途 ! 不 得 倒卖 文件 


事实 Gn 
本 让 党 


图 1-1 左 脑 思维 的 特点 

著名 的 咨询 公司 支 肯 锡 就 经 受过 一 次 沉痛 的 教训 。 该 公司 曾经 为 一 
家 重要 的 客户 公司 做 咨询 ， 咨 询 结束 的 时 候 ， 麦 肯 锡 的 项 目 负 责 人 在 电 
梯 间 过 见 了 对 方 的 董事 长 ， 该 董事 长 问 麦 肯 锡 的 项 目 负 责 人 能 否 说 一 下 
现在 项 目的 结果 。 由 于 表达 过 于 宛 长 ， 项 目 负责 人 没 能 在 电梯 从 30 层 到 
1 层 的 时 间 内 把 结果 说 清楚 ， 最 终 ， 麦 肯 锡 失去 了 这 一 重要 客户 。 从 
此 ， 麦 肯 锡 要 求 公 司 员工 在 做 沟通 工作 时 要 在 最 短 的 时 间 内 把 结果 表达 
直 奔 结果 ， 这 就 是 如 今 在 商界 流传 其 广 的 “电梯 演 

演讲 的 第 一 种 左 脑 思 维 ， 就 是 “概括 力 ”， 活 讲 者 能 够 把 元 长 的 内 容 
概括 成 一 句 话 或 关键 字 ， 让 听众 快速 了 解 我 们 要 表达 的 重点 。 活 讲 中 ， 
我 们 首先 要 概括 的 就 是 演讲 的 观点 。 


2 节 观点 ， 让 你 的 演讲 一 语 


观点 是 什么 ?就 是 你 在 演讲 中 表达 的 看 法 和 态 腻 。 比 如 你 的 演讲 要 
介绍 如 何 跑 步 锻炼 ， 这 只 古 一 个 事实 。 但 如 果 你 说 跑步 对 里 体 有 好 处 ， 
建议 每 个 人 把 跑步 当 作 一 种 习惯 ， 这 就 是 你 的 观点 ， 它 代表 了 你 对 跑步 
这 个 事实 的 看 法 和 态度 。 明 确 的 观点 会 让 你 的 听众 深 受 局 发 ， 让 他 们 牢 

牢记 住 你 的 演讲 内 容 。 

TED 和 古 戎 名 的 国际 演讲 分 享 平台 。 每 年 3 月 ，ITED 六 会 在 美国 台 集 
众多 科学 、 设 计 、 文 学 、 音 乐 等 领 虹 的 术 出 和 的 分 享 各 种 有 意思 的 想 
法 。 这 个 演讲 平台 的 宗旨 就 是 “传播 一 切 值得 传播 的 创意 ”。 其 创始 人 安 
德 森 相信 ， 好 演讲 的 关键 不 在 于 演讲 技巧 ， 而 是 要 传达 一 个 言 之 有 物 、 
尼 及 听众 的 观点 。 他 明确 表示 ， 每 个 上 人 台 的 演讲 嘉宾 需要 分 享 一 个 可 以 
传播 的 观点 。 
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在 TED 演 讲 《 内 问 性 格 的 力量 》 中 ， 驿 宾 共 丙 : 电 恩 (Susan Cain) 
分 享 了 内 向 人 的 天 赋 和 能 力 ， 她 最 后 总 结 概括 的 观点 是 :“ 内 问 的 人 给 
这 个 世界 带 来 了 惊人 的 天 赋 和 能 力 ， 这 是 值得 鼓励 和 庆祝 的 。” 她 的 演 
I 

在 TED 演 讲 《 上 肢体 语言 塑造 你 自己 》 中 ， 社 会 心理 学 家 艾 米 : 卡 迪 
(Amy Cuddy) 发 现 了 一 个 身体 语言 的 秘密 : “如果 我 们 以 一 个 自信 的 
姿势 站 着 ， 即 使 我 们 不 感到 自信 ， 这 个 姿势 也 能 影响 我 们 脑 内 的 举 丸 酮 
和 可 的 松 的 含量 ， 进 而 影响 我 们 的 行为 。” 她 最 后 总 结 概括 的 观点 “假装 
自己 可 以 ， 直 到 你 真 的 可 以 ”让 人 印象 深刻 ， 这 个 观点 让 很 多 不 自信 的 
人 看 到 了 曙光 。 

这 些 TED 演 讲 的 观点 引导 听众 从 另外 一 个 角度 去 看 世界 。 也 许 听 众 
会 忘记 你 的 演讲 ， 但 是 他 们 会 记 住 带 给 他 们 启发 的 观点 。 所 以 ， 你 在 演 
ee 

大作 

很 多 人 的 演讲 没有 观点 ， 或 者 观点 不 明确 ， 根 本 原因 有 以 下 三 点 。 

第 一 是 演讲 者 并 不 清楚 自己 要 讲 什么 ， 也 就 是 演讲 的 目的 不 明确 ， 
不 知道 自己 的 演讲 能 给 听众 带 来 什么 。 

第 二 是 演讲 者 认为 听众 可 以 自己 总 结 演讲 的 观点 。 但 遗憾 的 是 ， 即 
使 面 对 同 一 个 演讲 ， 听 众 的 理解 也 有 千差万别 。 你 要 明确 地 告诉 听众 你 
的 观点 ， 上 听众 才能 明白 你 到 底 想 表达 什么 。 

第 三 是 演讲 者 的 思维 过 于 跳跃 ， 不 断 从 一 个 观点 跳 到 另外 一 个 观 
点 ， 上 听众 完全 不 清楚 哪个 才 是 重点 ， 这 也 暴露 出 演讲 者 缺乏 概括 总 结 的 


很 多 人 演讲 容易 忽略 表达 观点 。 他 们 可 能 说 了 很 多 ， 但 听众 不 清楚 
演讲 者 想 传达 的 思想 到 底 是 什么 ， 演 讲 的 影响 力 自然 也 就 被 削弱 了 。 
各 何 梳 括 你 的 观点 喝 ? 我 们 可 以 用 丙种 方法 ， 关 键 条 概括 法 和 关键 
字 概括 法 。 


Attention 

右 脑 人 注意 

右 脑 人 思维 比较 发 散 ， 有 时 候 会 筷 记 告诉 听众 他 们 的 观点 。 这 类 人 
平时 需要 训练 自己 总 结 概括 的 能 力 ， 比 如 把 一 段 话 总 结 成 一 句 话 。 此 
外 ， 他 们 还 要 在 演讲 中 时 刻 提醒 自己 不 要 起 了 自己 的 核心 观点 是 什么 。 

左 脑 概括 力 训练 

平时 可 多 练习 一 分 钟 演讲 ， 比 如 阅读 一 篇 文章 、 一 本 书后 ， 让 自己 
在 一 分 钟 内 把 内 容 要 点 说 出 来 。 写 作 也 可 以 提高 概括 总 结 能 力 ， 平 时 发 
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做 博 或 者 微 信 朋 友 图 的 时 候 ， 有 意识 地 训练 自己 用 最 少 的 文字 说 清 一 个 
观 后 。 


关键 句 概 括 法 


如 果 用 一 句 话 去 概括 你 演讲 的 观点 ， 那 句 话 会 是 什么 ? 在 回答 这 个 
问题 前 ， 先 思考 一 个 更 重要 的 问题 ， 那 融 是 你 演讲 的 目的 是 什么 。 

观点 是 为 演讲 目的 服务 的 。 我 们 先 搞 清 演讲 的 目的 ， 再 用 一 句 话 概 
括 演 讲 的 观点 。 演 讲 前 ， 我 们 需要 问 上 自己 三 个 问题 。 

“听众 为 什么 来 听 我 的 演讲 ? 

"我 演讲 的 目的 是 告知 、 说 服 还 是 激励 听众 ? 

"如 果 用 一 句 话 来 概括 我 想 传达 的 观点 ， 那 会 是 什么 ? 

听众 不 同 ， 演 讲 的 目的 也 不 一 样 。 常 见 的 演讲 目的 一 般 有 三 个 ， 分 
别 是 告知 、 说 服 和 激励 听众 。 比 如 以 下 这 儿 种 情况 。 

"我 演讲 的 目的 是 告知 同事 ， 让 他 们 了 解 公司 的 最 新 规定 。 

"我 汗 讲 的 目的 是 说 服 客户 ， 让 他 们 购买 我 们 的 产品 。 

“我 演讲 的 目的 是 激励 下 属 ， 让 他 们 可 以 更 好 地 工作 。 

比如 湖南 卫视 主持 人 何 呈 做 过 一 个 只 有 一 分 钟 、 却 被 网 友 认 为 受益 
菲 浅 的 演讲 。 为 什么 呢 ? 就 是 因为 何 员 在 这 个 省 讲 的 结尾 ， 总 结 了 一 个 
新 纪 的 观点 。 

何 呈 的 演讲 是 用 这 样 一 个 故事 开始 的 。 

每 个 人 都 说 实现 梦想 的 重要 性 和 怎么 样 去 实现 梦想 ， 可 是 大 家 有 没 
有 想 过 ， 实 现 梦 想 之 后 ， 我 们 会 有 什么 样 的 感觉 ? 

我 想起 很 多 年 前 ， 我 的 一 个 朋友 ， 他 是 迈克 尔 - 杰 克 撑 的 歌迷 ， 他 
人 生 当 中 最 大 的 梦想 就 是 看 一 场 迈 克 尔 :杰克逊 的 演唱 会 。 可 是 你 知 
道 ， 迈 殉 尔 :杰克 还 其 实 很 少 来 亚洲 。 

有 一 年 ， 迈 克 尔 :杰克 进去 了 韩国 ， 我 这 个 朋友 就 想 尽 了 办 法 ， 弄 
到 了 入 场 券 ， 去 韩国 看 了 了 迈克尔 杰克逊 的 演唱 会 。 他 实现 了 自己 的 梦 
想 。 他 很 兴奋 ， 因 为 演唱 会 非常 棒 。 但 是 在 回 酒店 的 路 上 ， 他 突然 停 下 
来 放声 大 器， 因为 他 不 知道 接 下 来 该 往 哪 儿 去 ， 他 不 知道 人 生 当 中 下 一 
件 会 让 他 兴奋 、 让 他 牵挂 、 让 他 党 得 上 自己 还 有 奔 头 的 事情 在 哪里 。 

所 以 我 在 想 ， 也 许 梦想 ， 不 仅仅 是 为 了 拿 来 实现 的 ， 它 存在 的 意 
ne 

Js 

何 员 讲 的 这 个 故事 虽然 比较 简单 ， 但 精彩 之 处 在 于 结尾 。 他 把 这 个 
故事 总 结 成 一 个 很 耐人寻味 的 观点 : 梦想 ， 不 仅仅 是 为 了 拿 来 实现 的 ， 
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而 是 提醒 我 们 ， 我 们 可 以 去 努力 ， 变 成 更 好 的 人 。 这 个 故事 可 能 很 普 
通 ， 但 观点 很 新 闲 ， 它 局 发 听众 重新 思考 梦想 的 意义 ， 在 演讲 中 起 到 了 
画龙点睛 的 作用 。 

我 们 说 过 ， 观 点 不 沧 要 高 度 概括 演讲 内 容 ， 还 需要 为 你 的 演讲 目的 
服务 。 演 讲 目 的 有 告知 、 说 服 和 激励 。 何 员 这 个 演讲 的 目的 不 光 是 讲 一 
个 故事 ， 还 需要 说 服 听 众 去 重新 定义 梦想 。 

观点 不 仅 能 高 度 概 括 演讲 内 容 ， 还 可 以 传递 演讲 者 的 价值 观 ， 使 听 
众 产 生 共 哆 。 

我 在 公司 做 培训 的 时 候 ， 为 了 烘托 气氛 ， 常 常会 选择 一 些 和 培训 主 
题 相 关 的 名 人 名 言 作 为 我 的 观点 ， 它 们 不 仅 可 以 总 结 我 的 培训 和 内容 ， 还 
能 传递 积极 的 价值 观 。 比 如 ， 在 演讲 课 结 束 的 时 候 ， 我 的 观点 引用 了 美 
国 作 冢 、 诗 人 马 娅 : 安 杰 户 说 过 的 一 句 话 : “人 们 会 态 记 你 说 过 的 话 ， 起 
记 你 做 过 的 事 ， 但 绝 不 会 态 记 你 市 给 他 们 的 感受 。” 领 导 力 访 结 束 的 时 
候 ， 我 的 观点 引用 了 一 句 非 洲 谚语 :“ 一 个 人 走 ， 可 以 走 得 很 快 ， 一群 
人 走 ， 可 以 走 得 更 远 。” 

每 当 我 用 言 简 意 凡 的 一 句 话 作为 观点 结尾 的 时 候 ， 我 能 明显 感觉 到 
现场 气氛 更 热烈 了 ， 听 众 通常 会 报 以 热烈 的 和 掌声。 并且， 观 扣 越 精练 并 
富有 哲理 ， 效 果 越 突出 。 

有 一 次 ， 我 在 茶 企 业 培 训 沟通 技巧 ， 谍 程 即 将 结束 的 时 候 ， 我 想 同 
听众 强调 ， 虽 然 今天 教 了 沟通 话 术 ， 但 比 话 术 更 重要 的 是 真诚 。 我 特意 
引用 了 一 句 话 作为 结束 时 的 观点 ， 当 时 我 是 这 样 说 的 。 

虽然 今天 教 了 大 家 很 多 沟通 的 方法 ， 但 是 我 想 强 调 的 是 ， 这 些 只 是 
表达 层面 的 ， 如 果 想 真正 提高 沟通 能 力 ， 最 重要 的 是 真 恕 。 有 一 句 话 我 
2 
道路 。” 

读 后 有 一 个 听众 找到 我 ， 说 :“ 老 师 ， 您 最 后 一 张 PPT 上 的 那 句 话 特 
别 打 动 我 ， 我 也 觉得 真 减 才 古 打动 别人 的 关键 。” 这 里 ， 我 想 表 达 的 
是 ， 一 个 好 的 观点 可 以 传递 积极 的 价值 观 ， 和 听众 产生 更 深层 次 的 共 
喝 。 因 此 ， 演 讲 者 需要 以 终 为 始 ， 思 考 如 下 问题 : 我 的 演讲 目的 是 什 
ee 
既 括 ? 


关键 字 概 括 法 
为 了 让 听众 记 住 我 们 的 演讲 ， 我 们 还 可 以 在 一 句 话 的 观点 的 基础 上 


进一步 概括 提炼 ， 得 出 更 精练 的 关键 字 。 语 句 越 精练 ， 效 果 越 突出 。 
曾经 有 人 问 联想 集团 董事 长 柳传志 的 管理 思想 ， 他 总 结 了 九 个 字 ， 
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那 就 是 : “征战 略 ， 搭 班子 ， 带 队伍 。” 事 实 上 ， 联 想 集 团 从 小 到 大 ， 从 
弱 到 强 ， 发 展 到 今天 是 很 不 容易 的 。 别 说 用 九 个 字 来 讲 管理 ， 就 是 用 九 
百 个 字 来 讲 也 不 够 ， 但 是 你 会 发 现 这 种 高 度 概 括 性 的 观点 更 容易 让 人 记 
住 。 事 实证 明 ， 这 九 字 “ 真 经 ”也 在 企业 界 得 到 了 广泛 的 流传 。 

演讲 的 观点 越 精练 ， 越 容易 让 听众 印象 深刻 ， 如 果 你 可 以 用 10 个 字 
以 内 来 总 结 概括 你 的 演讲 观点 ， 听 众 会 更 容易 记 住 。 

乔布斯 在 斯 坦 福 大 学 的 毕业 典礼 上 做 过 一 个 演讲 ， 他 先 讲 了 自己 从 
大 学 辍学 到 创立 苹果 公司 过 程 中 经 历 的 三 个 故事 。 在 演讲 的 结尾 ， 他 用 
四 个 关键 词 概括 了 他 的 整个 演讲 一 一 Stay hungry，stay foolish (求知 耕 
饭 ， 虚 心 奉 申 ) 。 乔 布 斯 其 实 可 以 用 更 长 的 话 去 表达 ， 但 他 没有 。 他 知 
道 简 洁 的 表达 更 容易 让 听众 记 住 ， 这 样 的 简洁 不 光 体 现在 他 的 讲话 上 ， 
还 贯 罕 在 他 独 具 苹 采风 格 的 极 简约 灯 片 上 。 很 多 看 过 乔布斯 在 斯 坦 福 大 
学 上 的 演讲 的 人 ， 都 对 他 最 后 那 句 话 记忆 深刻 ， 它 成 为 乔布斯 演讲 的 经 
典 佳 句 。 这 就 是 简洁 的 力量 。 观 点 越 短 ， 听 众 越 容易 记 住 你 的 演讲 。 

由 于 演讲 的 信息 量 比较 大 ， 上 听众 可 能 记 不 住 你 的 整个 演讲 ， 我 们 需 
要 帮助 听众 去 减少 理解 和 记忆 的 成 本 。 所 以 ， 用 10 个 字 左 右 的 关键 字 ， 
概括 出 整个 演讲 的 核心 观点 ， 让 听众 一 下 子 就 记 住 。 

这 就 是 左 脑 演 讲 思维 的 第 一 种 能 力 ， 概 括 力 。 演 讲 是 一 个 发 散 的 过 
程 ， 演 讲 者 需要 一 种 高 度 概 括 的 能 力 ， 能 把 见长 的 内 容 概括 提炼 成 演讲 
的 观点 ， 把 喝 唆 的 长 句 变 成 短 句 或 者 关键 字 ， 让 听众 更 好 理解 和 记忆 。 
除 此 之 外 ， 演 讲 要 惜 字 如 金 ， 言 简 意 赎 。 能 用 一 句 话说 清楚 的 ， 不 要 用 
两 句 话 ， 这 是 大 部 分 人 容易 忽略 的 一 个 能 力 。 请 记 住 ， 少 即 是 多 ， 复 杂 
的 终极 是 简单 。 


总 结 

左 脑 演讲 思维 的 第 一 种 能 概括 力 。 

先 明确 演讲 目的 ， 再 概括 演讲 观 后 。 
"方法 一 : 关键 句 概括 法 

"方法 二 : 天 键 字 概括 法 

观点 的 作用 : 概括 演讲 、 带 给 听众 局 发 、 传 递 价 值 观 。 


Review 

读者 感想 

温 增 葵 /今日 头条 技术 专家 

读 完 左 脑 观点 后 ， 我 想起 了 不 久 前 在 公司 做 过 的 一 次 技术 分 享 。 技 
术 分 享 的 内 容 较 多 ， 为 了 让 听众 更 好 地 了 解 每 个 技术 原理 ， 我 在 制作 


PPT 时 花 了 不 少时 间 和 心思 。 我 本 以 为 分 诗 效 果 会 比较 好 ， 但 是 最 终 反 

啊 平平 。 不 同 听 众 的 反馈 中 都 提 到 一 点 ， 说 技术 分 享 的 内 容 很 丰富 ， 但 

人 
看 到 左 脑 概括 力 后 ， 我 豁然 开朗 ， 当 初 的 技术 分 享 没 有 将 技术 要 点 

概括 提炼 出 来 进行 重点 介绍 ， 反 而 过 多 注重 技术 实现 细节 和 过 程 ， 拉 了 
常 好 的 思 显 o 
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第 1 节 为 什么 你 演讲 时 听众 会 


曾经 在 网 上 看 到 这 么 一 则 笑话 。 

有 个 问题 想 请 教 大 家 。 

杀 威 介绍 了 一 个 女生 ， 很 漂亮 ， 也 有 气质。 约会 几 次 后 我 感觉 还 不 
错 。 今 天 早上 她 约 我 去 咖啡 馆 ， 她 还 带 了 个 女 伴 ， 长 得 和 她 有 点 像 。 一 
开始 我 还 以 为 那 是 她 姐妹 ， 结 果 她 告诉 我 那 是 她 母 杀 。 她 说 她 很 孝顺 ， 
父母 离婚 早 ， 母 女 相依 为 命 。 她 母 杀 感谢 我 还 不 错 ， 人 又 实在 ， 所 以 答 
应 我 们 做 男女 朋友 。 谈 论 将 来 结婚 的 事情 时 ， 她 说 结婚 后 ， 每 周末 我 们 
必须 回 她 家 陪 她 妈 。 当 时 我 脑子 有 点 乱 ， 回 到 家 和 家 人 说 了 这 个 情况 ， 
我 爸 妈 有 点 不 高 兴 ， 争 吵 中 我 不 小 心 摔 碎 了 手机 的 屏幕 。 

想 问 大 家 ， 手 机 店 换个 屏幕 多 少 钱 ? 

我 被 最 后 的 转折 惊 到 了 。 他 本 意 是 想 问 手机 换 屏 幕 多少 钱 ， 但 是 ， 
他 的 话题 从 相亲 的 女生 说 到 了 结婚 ， 又 从 结婚 说 到 了 吵架 ， 最 后 才 说 到 
手机 换 屏 。 读 者 的 思路 被 他 带 着 一 路 狂 应 ， 然 后 一 个 急 转 弯 。 这 看 似 是 
一 个 玩笑 ， 却 折射 出 了 表达 中 常见 的 一 个 思维 习惯 虽然 有 明确 的 观 
点 ， 但 内 容 和 观点 之 间 杂 乱 无 章 ， 坚 无 逻辑 。 

如 果 你 面 对 的 是 左 脑 思维 型 听众 ， 他 们 会 关注 你 的 观点 是 如 何 推理 
出 来 的 ， 你 的 演讲 是 否 按照 一 定 的 逻辑 和 顺序 来 安排 。 

左 脑 听众 会 特别 关注 以 下 三 点 。 

“演讲 内 容 是 否 紧 扣 观 点 ， 是 否 有 不 相关 的 内 容 。 

“演讲 是 否 有 一 个 清晰 的 结构 ， 层 层 递 进 。 

“演讲 结构 的 逻辑 关系 是 否 成 立 。 

如 图 2-1 所 示 ， 结 构 化 思考 能 把 零碎 的 想法 变 得 条 理 清 晰 ， 因 此 ， 
我 们 在 确立 演讲 观点 后 ， 要 用 一 个 清晰 的 结构 去 表达 。 这 就 需要 左 脑 演 
讲 思 维 的 第 二 种 能 结构 力 。 结 构 力 是 指 演 讲 者 用 一 种 逻辑 清晰 、 
层级 分 明 的 结构 化 方式 去 表达 。 这 里 推荐 三 种 最 常用 的 演讲 结构 ， 分 别 
是 总 一 分 一 总 、 问 题 一 解决 方案 、 为 什么 一 怎么 做 一 做 什么 (Why- 
How-What) 。 
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图 2-1 思考 和 表达 的 不 同 


Attention 

右 脑 人 注意 

由 于 右 脑 人 思维 比较 发 散 ， 有 创意 ， 但 们 的 演讲 有 时 会 给 元 脑 听众 
一 种 天 马 行 空 的 感 党 。 平 时 要 有 意识 地 给 自己 的 演讲 套 上 一 个 “ 紧 籍 
开 ”， 束 是 结构 。 

左 脑 结构 力 训练 

演讲 前 最 好 先 写 大 纲 ， 特 别 推荐 用 思维 导 图 设计 大 纲 。 思 维 导 图 是 
一 个 图 形 化 的 大 纲 设计 工具 ， 很 适合 训练 结构 化 的 思维 。 


第 2 节 结构 ， 让 你 的 演讲 逻辑 清 

我 们 先 介 绍 第 一 种 演讲 结构 : 分 一 总 ， 这 是 一 种 常见 的 演讲 结 
构 。 

-分 -总 


0 者 学 过 总 一 一 总 结构 ， 2 
观点 ， 然 后 再 分 点 论述 ， 最 后 再 总 结 ls 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


直接 让 听众 了 解 你 要 讲 的 内 容 。 
"总 述 一 一 演讲 的 主题 或 观 后 
"分 述 一 一 演讲 的 内 容 
"总 结 一 一 抛 出 观点 ， 呼 吁 行动 
我 们 先 来 看 一 下 总 一 分 一 总 结构 背后 的 原理 。 人 们 往往 有 两 种 表达 
习惯 ,一 种 是 “从 原因 到 结果 ”*”， 男 外 一 种 就 是 “从 结果 到 原因 ”。 
0 
说 的 


区 
二 了 邱 只 与 革 中 了 一 史 成 庙 : 
跑 了 一 匹 战 马 ， 败 了 一 场 战役 ; 
败 了 一 场 战 役 ， 亡 了 一 个 国家 。 
这 个 童谣 的 表达 就 是 “从 原因 到 结果 ”， 因 为 A， 所 以 B; 因为 B， 所 
以 C， 这 样 一 层 层 推理 出 来 。 因 为 少 了 铁 钉 ， 所 以 丢 了 马 掌 ;因为 丢 了 
马 掌 ， 所 以 跑 了 战马 :因为 跑 了 战马 ， 所 以 败 了 战役 ， 最 后 得 出 故事 的 
结论 : i ee 0 

这 是 一 种 我 们 大 脑 思 考 的 常见 习惯 ， 它 和 本 章 开 始 讲 的 修 手机 的 笑 
话 逻 辑 是 一 致 的 。 但 对 于 听众 来 说 ， 原 因 在 前 会 使 讲话 变 得 复杂 ， 听 众 
容易 陷入 细节 而 找 不 到 重点 。 我 们 建议 把 它 改 成 “从 结果 到 原因 ”的 表达 
方式 ， 这 种 方式 适合 大 多 数 人 ， 它 开门 见 山 ， 让 听众 一 下 子 束 能 明白 你 
演讲 的 重点 是 什么 。 
我 们 可 以 用 总 一 分 一 总 的 结构 修改 一 下 上 面 的 童谣 。 
总 述 : 国家 为 什么 亡 了 


分 述 : 
V 少 了 铁 钉 
V 技 了 马 掌 
立 跑 了 战马 
V 败 了 战役 
总 结 : 全 了 了 一 个 国家 。 
在 演讲 中 ， 总 述 就 是 我 们 演讲 的 主题 ， 也 可 以 是 演讲 的 观点 。 
我 们 来 看 一 个 实例 ， 看 看 该 如 何 一 步 步 设 计 总 一 分 一 总 的 演讲 结 
构 。 假 如 你 是 一 个 销售 ， 你 需要 对 外 做 一 个 介绍 公司 的 演讲 ， 你 需要 三 
步 去 设计 你 的 总 一 分 一 总 结构 。 


步 概括 总 结 演讲 观点 


第 一 
演讲 目的 : 宣传 我 的 公司 ， 说 服 客户 认可 乞 。 


演讲 观点 : 为 客户 带 来 价值 是 我 们 一 直 的 追求 。 
第 二 步 整理 你 的 演讲 内 容 


当 你 准备 公司 介绍 的 时 候 ， 一 开始 你 的 大 脑 里 会 出 现 很 多 杂乱 的 信 


sy 比如 下 面 这 些 : 


“公司 成 立 于 1980 年 
“员工 700 人 

“品牌 的 故事 

“为 30 家 客户 提供 解决 方案 
明年 将 推出 5 种 新 产品 
“产品 20 多 种 

"获得 的 荣誉 


你 需要 把 这 些 杂 乱 无 章 的 信息 分 门 别 类 ， 把 性 质 相同 的 内 容 归 为 同 


一 个 要 点 。 分 类 标准 可 以 参考 以 下 标准 。 


"按时 间 分 类 : 过 去 、 现 在 、 未 来 

" 按 空间 分 类 ; 北京 、 上 海 、 广 州 

" 按 属性 分 类 : 销售 、 市 场 、 物 流 

" 按 程度 分 类 : 最 重要 、 重 要 、 不 重要 

针对 公司 介绍 的 这 篇 演讲 ， 你 可 以 按照 时 间 分 类 ， 可 以 如 图 2-2 所 


示 ， 把 演讲 内 容 按 照 公司 的 过 去 、 现 在 和 未 来 分 类 。 


公司 的 过 去 公司 的 现在 公司 的 未 来 
品牌 的 公司 成 立 | | 获得 的 员工 为 30 家 客户 提 产品 明年 将 推出 5 种 
故事 “| | 于 1980 年 | | 荣誉 700 人 | | 供 解决 方案 | | 20 多 种 新 产品 


图 2-2 按时 间 分 类 梳理 演讲 内 容 


MN 国史 
4 2 
总 结 


第 三 步 在 演讲 的 开始 和 结尾 分 别 加 上 忆 述 和 忆 
现在 你 已 经 有 三 个 要 点 了 ， 接 下 来 要 做 的 就 是 增加 开始 和 结尾 。 你 


三 | 


可 以 在 开场 时 总 述 你 演讲 的 主题 或 者 观点 ， 在 结尾 总 结 你 的 观点 。 最 
后 ， 这 篇 演讲 的 结构 如 图 2-3 所 示 。 


总 述 主题 


通过 三 个 方面 来 介绍 公司 的 
过 去 、 现 在 和 未 来 


要 点 1 要 点 2 要 点 3 

公司 的 过 去 公司 的 现在 公司 的 未来 
品牌 的 | | 公司 成 立 | | 获得 的 员工 | | 为 30 家 客户 提 | | 产品 明年 将 推出 5 种 
故事 | | 于 1980 年 | | 荣誉 700 人 | | 供 解决 方案 | | 20 多 种 新 产品 


总 结 观 所 


为 客户 带 来 价值 ， 
是 我 们 一 直 的 追求 


图 2-3 演讲 结构 
这 就 是 一 个 简单 的 总 一 分 一 总 结构 的 演讲 。 需 要 注意 的 是 ， 在 演讲 
中 ， 要 点 不 宜 过 多 ， 人 们 普遍 认为 ， 听 众 最 易于 接受 的 要 点 数 是 三 个 。 
过 多 的 要 点 会 增加 听众 记忆 的 难度 。 
以 上 是 一 个 简单 的 总 一 分 一 总 结构 汗 讲 ， 接 下 来 ， 我 们 来 剖析 一 个 
真实 的 总 一 分 一 总 结构 演讲 。 
2005 年 的 夏天 ， 乔 布 斯 受 邀 在 斯 坦 福 大 学 的 毕业 典礼 上 发 表演 讲 ， 


我 们 前 面 讲 过 这 个 省 讲 后 来 成 为 乔布斯 众多 经 典 演讲 中 的 一 个 ， 现 在 我 
们 换个 角度 说 明 这 个 演讲 。 在 典礼 上， 他 并 没有 卖弄 苹果 总 裁 的 光环 ， 
而 是 声 情 并 成 地 说 了 三 个 自己 的 小 故事 ， 这 儿 个 故事 也 是 他 跌宕 起 伏 、 
光 芷 四 财 的 一 生 最 为 珍贵 的 提炼 。 在 这 个 演讲 中 ， 乔 布 斯 就 用 了 总 一 分 
一 总 的 框架 ， 让 我 们 来 做 一 个 简单 的 分 析 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
(1) 总 述 


我 今天 很 荣 蔷 能 和 你 们 一 起 参加 毕业 和 典礼。 斯坦 福 大 学 是 世界 上 最 
好 的 大 学 之 一 ， 我 从 来 没有 从 大 学 中 毕业 ， 说 实话 ， 今 天 也 许 是 我 的 生 
命中 离 大 学 毕业 最 近 的 一 天 了 。 今 天 我 想 癌 你 们 讲述 我 生活 中 的 三 个 故 
事 ， 不 是 什么 大 不 了 的 事情 ， 只 是 三 个 故事 而 已 。 
0 
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(2) 分 述 


我 的 第 三 个 故事 是 关于 死亡 的 

(点 评 : 乔布斯 分 别 前 述 了 三 个 感人 的 故事 ， 来 为 他 最 后 表明 观点 
做 铺 热 。) 

(3) 总 结 

斯 图 尔 特 跟 他 的 出 版 团队 出 了 好 几 期 杂志 后 出 了 停刊 号 。 当 时 是 20 
世纪 70 年 代 中 期 ， 我 正 是 你 们 现在 这 个 年 龄 。 在 停刊 号 的 封底 ， 有 张 早 
晨 乡 间 小 路 的 照片 ， 就 是 那 种 你 去 候 山 时 会 经 过 的 乡间 小 路 。 照 片 下 有 
行 小 字 : 求知 若 锦 ， 虚 心 若 轧 。 那 是 他 们 亲笔 写 下 的 告别 信息 ， 我 总 是 
以 此 自 许 。 当 你 们 毕业 ， 将 展开 新 生活 时 ， 我 也 以 此 期 许 你 们 。 

求知 若 饥 ， 虚 心 若 思 。 非 常 感谢 大 家 。 

(点 评 : 乔布斯 在 演讲 结尾 总 结 了 他 的 观点 ， 提 醒 这 些 大 学 生 保 持 
谦逊 的 态度 ， 不 断 学 习 ， 不 断 提 高 。) 

乔布斯 这 个 演讲 表达 流畅 、 结 构 清晰 。 他 在 演讲 开场 直 奔 重点 ， 告 
诉 听 众 他 要 讲 三 个 故事 ， 在 听众 脑 中 建立 了 三 个 故事 的 演讲 结构 。 当 乔 
布 斯 讲 完 故 事后 ， 不 忘 总 结 他 演讲 的 观点 ， 这 时 ， 听 众 可 以 很 清楚 地 了 
解 这 三 个 故事 要 传递 的 观点 和 整个 演讲 的 逻辑 结构 。 

总 一 分 一 总 的 演讲 结构 简单 清晰 ， 让 听众 容易 理解 演讲 内 容 ， 适 合 
于 大 多 数 演 讲 场合 。 


问题 -解决 方案 


除了 总 一 分 一 总 ， 第 二 种 比较 常用 的 省 讲 结构 是 问题 一 解决 方案 。 
在 商业 场合 ， 上 听众 来 听 你 的 演讲 ， 往 往 是 希望 解决 他 们 遇 到 的 问题 。 

记得 有 一 次 我 和 同事 一 起 去 一 家 知名 的 美国 公司 谈 合作 ， 当 时 他 们 
想 找 一 个 演讲 培训 老师 去 帮助 销售 人 员 在 客户 面前 更 好 地 介绍 产品 。 接 
符 我 们 的 是 一 个 新 上 任 的 HR， 沟 通风 格 看 起 来 比较 强势 直接 。 会 谈 
时 ， 我 们 通常 会 为 客户 做 个 公司 介绍 ， 所 以 一 段 简单 的 宕 瞪 后 ， 我 的 同 


] 用 于 商业 用 还 
事 就 打开 PPT， 开 始 了 第 规 的 公司 介绍 。 

您 好 ， 我 们 公司 成 立 于 美国 ， 在 中 国有 两 个 分 公司 ， 目 前 专注 于 职 
场 培 训 。 公 司 总 部 已 经 在 纽约 纳 斯 达 殉 上 市 ， 并 且 于 去 年 成 功 收购 了 一 
系列 培训 公司 来 扩大 我 们 的 业务 范围 。 比 如 这 家 被 收购 的 公司 ， 是 英国 
的 一 家 领导 力 公司 .…… 此 处 省 略 十 分 钟 的 介绍 ) 

同事 正 讲 着 ， 客 户 忽然 不 客气 地 打 断 了 人 他， 说;“ 你 介绍 这 些 收购 
的 企业 和 我 们 的 业务 有 什么 关系 吗 ? ” 那 一 刻 ， 气 氛 一 下 子 变 得 灼 座 起 
来 ， 我 久 然 意识 到 ， 可 能 我 们 的 演讲 铺垫 太 长 了 ， 过 于 侧重 公司 的 介绍 
却 没有 关注 客户 真正 想 听 的 内 容 是 什么 。 

一 个 好 的 演讲 ， 应 该 站 在 对 方 角度 思考 : 他 为 什么 来 听 这 个 演讲 ? 
他 遇 到 了 什么 问题 需要 解决 ? 客户 之 所 以 听 我 的 演讲 ， 是 因为 他 想 听 到 
的 是 一 个 解决 方案 ， 而 不 是 一 个 公司 介绍 ， 所 以 遭 到 了 挑战 。 

看 到 这 种 情况 ， 我 决定 并 刻 接 丛 我 的 同事 ， 用 为 外 一 种 演讲 思路 癌 
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文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 ! 
切 匆 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


问题 
如 何 提 升 销售 人 员 的 沟通 技巧 


解决 方案 
避免 过 于 偏重 左 脑 思 维 


全 新 的 思维 训练 方式 ， 
帮助 客 亡 提 高 演讲 表达 能 


图 2-4 问题 -解决 方案 结构 
我 快速 整理 了 一 下 思路 ， 开始 了 我 的 演讲 。 
问题 
您 好 ， 根 据 前 期 电话 沟通 ， 我 们 了 解 到 贵 公司 的 主要 业务 是 给 企业 
提供 IT 解 决 方案 ， 目 前 遇 到 的 问题 是 由 于 采用 了 内 部 转岗 机 制 ， 喧 公司 
有 近 30% 的 销售 人 员 是 从 IT 工程 师 内 部 转岗 而 来 。 这 部 分 销售 人 员 虽 然 
专业 知识 过 人 硬 ， 但 不 太 擅 长 和 客户 沟通 ， 所 以 贵 公司 希望 尽快 提升 他 们 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


的 沟通 技巧 。 

解决 方案 

问题 的 原因 是 销售 人 员 在 沟通 时 偏重 工程 师 的 左 脑 思维 习惯 ， 产 品 
介绍 内 容 过 于 专业 ， 导 致 客户 无 法 理解 。 

我 们 可 以 通过 一 天 的 沟通 谍 程 ， 来 训练 员工 右 脑 形象 表达 能 力 和 情 
绪 感 知 能 力 ， 使 他 们 能 够 更 好 地 影响 客户 。 这 一 天 课程 的 具体 内 容 如 
下 5 


第 一 ， 帮 助 销 售 人 员 把 产品 术语 转化 成 形象 的 表达 。 

第 二 ， 帮 助 销 售 人 员 设 计 产 品 故事 ， 从 情感 角度 打动 客户 。 

第 三 ， 训 练 演讲 的 肢体 语言 ， 比 如 手势 和 声音 ， 来 提升 表达 的 气 
观点 

本 
能 力 。 

这 样 介绍 后 ， 客 户 再 也 没有 打 断 我 们 ， 并 最 终 决 定 和 我 们 公司 合 
作 。 通 过 第 二 次 演讲 ， 客 户 能 直观 感受 到 我 们 将 如 何 帮 他 解决 问题 ， 而 
我 们 之 前 的 失败 介绍 ， 就 是 因为 完全 站 在 自己 公司 的 角度 ， 背 景 介绍 过 
于 元 长 。 职 场 中 的 演讲 ， 更 需要 演讲 者 快速 地 告诉 听众 如 何 解 决 他 们 的 
问题 ， 带 给 他 们 什么 收益 。 

为 了 做 好 问题 一 解决 方案 结构 的 演讲 ， 我 们 可 以 在 演讲 前 调研 以 下 
作 沾 问题 。 

我 的 听众 是 谁 ? 他 们 来 自 哪些 行业 ? 

“他 们 带 着 什么 问题 来 听 我 的 演讲 ? 

“我 可 以 提供 哪些 解决 方案 ? 

你 提出 的 问题 和 听众 关联 性 越 强 听众 越 感 兴趣 。 

问题 一 解决 方案 结构 的 演讲 最 大 的 好 处 就 是 能 直击 听众 痛 点 。 通 过 
问题 ， 迅 速 为 听众 提供 有 针对 性 的 解决 方案 。 这 个 结构 适用 于 很 多 演讲 
场合 ， 比 如 产品 销售 、 技 术 演 讲 、 经 验 分 享 等 。 


为 什么 -怎么 做 -做 什么 


学 会 了 左 脑 思维 的 总 一 分 一 总 、 问 题 一 解决 方案 结构 后 ， 我 们 来 学 
习 一 个 沽 讲 高 手 常 用 的 结构 :为 什么 一 上 怎么 做 一 做 什么 。 这 个 结构 来 自 
TED 的 一 个 著名 的 演讲 《伟大 的 领袖 如 何 激励 行动 》， 演 讲 者 是 畅 
销 书 作者 西蒙 -斯 温 克 《Simon O. Sinek) ， 他 一 开场 就 站 了 听众 三 个 问 
题 。 


为 什么 同样 是 生产 数码 产品 ， 果 的 产品 能 带 来 与 众 不 同 的 恢 辟 ? 


文件 由 心 拓 极 免费 分 享 | 版 权 内 必 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 

为 什么 同样 遭受 监视 ， 马 :路 德 . 金 能 够 领导 美国 的 民权 运动 ? 

为 什么 有 那么 多 拥有 更 大 资源 优势 和 能 力 优 势 的 发 明 者 ， 最 后 是 莱 
特 兄 弟 发 明了 飞机 ? 

西蒙 发现 ， 世 界 上 所 有 伟大 的 、 令 人 振奋 的 领袖 和 组 织 ， 无 论 是 苹 
果 公 司 、 马 丁 ' 路 德 : 金 还 是 莱特 兄弟 ， 他 们 思考 、 行 动 、 交 流 沟通 的 方 
式 跟 普 通 人 的 方式 有 很 大 不 同 。 他 们 是 按照 “为 什么 一 怎么 做 一 做 什 
人 么 ”的 方式 米 与 外 界 交 流 的 。 

如 图 2-5 所 示 ， 这 个 理论 构架 由 三 个 同心 圆 组 成 ， 最 里 面 是 为 什么 
(Why) ， 中 间 是 怎么 做 〈How) ， 最 外 面 是 做 什么 (What) 。 


图 2-5 为 什么 -怎么 做 -做 什么 结构 
一 般 人 讲话 时 ， 习 惯 从 外 面 的 “做 什么 ?开始 ， 再 讲 “ 怎 么 做 ”， 但 帝 
忽略 “为 什么 ”， 而 伟大 的 演讲 家 和 企业 家 说 话 则 恰恰 相反 ， 他 们 会 从 中 
间 的 “为 什么 ”开始 说 。 举 个 例子 ， 如 果 你 是 一 家 电脑 公司 的 销售 人 员 ， 
你 可 能 这 样 介绍 你 的 产品 。 
"做 什么 一 一 我 们 生产 电脑 。 
"怎么 做 一 一 它们 性 能 蛙 越 ， 使 用 便利 。 快 来 买 一 台 吧 ! 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 | 

而 苹果 传递 信息 的 顺序 恰恰 相反 ， 它 是 这 样 介绍 的 。 

“为 什么 一 一 我 们 做 的 每 一 件 事 都 相信 突破 和 创新 ， 我 们 坚信 应 该 
用 不 同 的 方式 思考 ， 我 们 挑战 现状 的 方法 是 把 我 们 的 电脑 设计 得 美丽 、 
易于 使 用 和 界面 友好 。 我 们 只 是 在 这 个 过 程 中 恰好 生产 出 了 最 好 的 产 
HOD o 

“怎么 做 一 一 我 们 设计 出 性 能 卓越 、 使 用 便利 的 产品 。 

“做 什么 一 一 电脑 是 我 们 产品 的 一 种 。 想 要 买 一 台 吗 ? 

苹果 在 这 里 所 强调 的 “为 什么 ”， 其 实 指 的 是 苹果 产品 背后 的 价值 
观 “ 相 信和 创新 ”。 产 品 吸引 用 户 ， 而 设计 理念 可 以 打动 用 户 。 西 蒙 在 演讲 
中 强调 : 当 你 谈论 你 相信 的 事 ， 你 会 吸引 那些 相信 你 相信 的 人 们 。 比 如 
乔布斯 在 iPod 的 发 布 会 上 说 : “iPod 不 只 是 一 款 音乐 播放 器 ， 我 们 正在 通 
过 iPod 让 世界 变 得 更 加 美好 。” 乔 布 斯 赋予 了 iPod 一 个 全 新 的 意义 “让 世 
ee 

JJ 其 有 史 。 

如 果 我 们 的 演讲 只 是 就 事 论 事 ， 和 听众 只 是 左 脑 理性 的 连接 ， 而 如 
果 要 想 打 动听 众 ， 演 讲 要 聚焦 在 “为 什么 "上 ， 即 价值 观 、 初 应、 理念 和 
意义 ， 这 样 更 能 从 右 脑 的 情感 打动 听众 。 

比如 星巴克 ， 它 只 是 一 家 卖 咖啡 的 全 球 连锁 店 ， 但 是 ， 他 们 的 CEO 
和 员工 对 外 演讲 时 ， 并 没有 过 多 介绍 自己 的 咖啡 有 多 么 棒 ， 也 没有 强调 
咖啡 如 何 与 众 不 同 ， 他 们 强调 的 是 “为 什么 星巴克 是 一 个 家 到 办 公 室 的 
第 三 空间 ”， 这 一 点 恰恰 就 是 星巴克 的 独特 之 处 。 除 了 美味 的 咖啡 ， 星 
巴克 吸引 人 的 还 有 适合 商务 洽谈 、 朋 友 聚 会 的 温馨 环境 ， 这 个 “为 什 
么 ”就 是 星巴克 背后 的 社交 属性 。 

所 以 ， 如 果 你 的 演讲 目的 是 说 服 或 者 激励 听众 ， 你 可 以 把 想 说 的 内 
容 放 在 第 二 位 ， 首 先 去 考虑 你 演讲 背后 那个 “为 什么 ”。 

“为 什么 一 怎么 做 一 做 什么 ”在 演讲 中 也 可 以 调整 成 “为 什么 一 做 什 
么 一 怎么 做 ”的 结构 ， 最 重要 的 是 先 表达 为 什么 。 比 如 脸 书 
(Facebook) 的 CEO 扎 元 伯 格 在 清华 做 过 一 个 演讲 ， 演 讲 一 开始 ， 他 并 
没有 向 昕 众 介绍 他 创 Y 脸 书 的 故事 ， 而 是 先 探 讨 了 腔 书 为 什么 创立 的 问 
题 。 

今天 我 想 讨 论 改变 世界 的 话题 。 很 多 人 会 问 我 怎么 创立 企业 ， 或 怎 
么 解决 问题 ， 但 是 ， 今 天 我 想 要 讨论 一 个 不 一 样 的 问题 ， 不 是 “怎么 去 
创立 ”， 而 是 “为 什么 创立 ”， 这 就 是 使 命 的 本 质 。 

2004 年 ， 我 创立 脸 书 ， 因 为 我 觉得 能 在 互联 网 上 和 人 建立 联系 是 非 
常 重要 的 。 那 个 时 候 ， 互 联网 上 有 很 多 网 站 ， 你 几乎 可 以 找到 所 有 的 东 
西 ， 新 闻 、 音 乐 、 书 、 要 买 的 东西 ...... 但 是 没有 服务 帮 我 们 找到 生活 上 
最 重要 的 东西 es 
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人 在 我 们 生活 中 是 最 重要 的 。 请 大 家 看 看 这 个 房间 ， 你 们 看 到 了 什 
么 ? 不 是 这 张 桌子 ， 不 是 这 把 椅子 ， 而 是 周围 的 人 。 

这 是 人 的 特点 ， 每 个 人 都 想 要 跟 他 的 朋友 和 家 人 联系 。 当 我 们 可 以 
分 享 和 联系 时 ， 我 们 的 生活 会 变 得 更 好 。 通 过 分 享 和 联系 ， 我 们 可 以 和 
家 人 、 朋 友 有 更 好 的 关系 。 我 们 的 企业 更 强大 是 因为 我 们 可 以 和 客户 进 
行 更 好 的 沟通 ， 社 会 会 变 得 更 强大 是 因为 我 们 知道 的 更 多 。 

当 我 创立 脸 书 的 时 候 ， 我 不 是 想 创 立 一 个 公司 ， 而 是 想 解决 一 个 非 
常 重要 的 问题 : 我 想 把 人 们 联系 在 一 起 。 我 看 到 中 国 的 公司 ， 像 阿里 巴 
巴 和 小 米 ， 我 看 到 了 一 样 的 故事 ， 当 你 有 使 命 ， 它 会 让 你 更 专注 。 

在 这 个 演讲 一 开始 ， 扎 克 伯 格 就 表明 了 他 不 谈论 怎么 去 创业 ， 而 想 
谈 谈 为 什么 去 创业 。 他 先 分 享 了 他 如 何 确立 创业 的 使 命 ， 比 如 他 建立 脸 
书 的 使 命 就 是 为 了 把 人 们 联系 在 一 起 。 比 起 光 谈 创业 的 方法 ， 扎 克 伯 格 
从 使 命 开 始 谈 起 ， 更 容易 让 昕 众 了 解 他 创业 的 思路 和 初衷 ， 从 思维 方式 
上 ， 带 给 听众 更 多 启发 和 共鸣 。 

如 果 你 的 演讲 是 为 了 说 服 或 者 激励 听众 ， 那 么 可 以 从 “为 什么 ”开始 
谈 起 ， 挖 掘 演讲 内 容 背 后 的 人 价值观、 初衷 、 理 念 、 意 义 ， 会 更 容易 从 石 
脑 情 感 上 打动 听众 。 这 一 点 在 第 15 章 领导 演讲 中 有 更 多 阐述 。 

本 章 ， 我 们 一 共 介 绍 了 左 脑 结构 力 的 三 种 表达 方法 ,分别 是 总 一 分 
一 总 、 问 题 一 解决 方案 、 为 什么 一 做 什么 一 怎么 做 。 结 构 不 同 ， 演 讲 的 
效果 也 是 不 一 样 的 。 

第 一 种 结构 ， 总 一 分 一 总 ， 结 构 清 晰 简单 ， 重 点 突出 ， 适 用 于 大 部 
分 演讲 ， 推 荐 演讲 新 人 使 用 ， 而 第 二 种 结构 ， 问 题 一 解决 方案 ， 适 合 那 
些 非常 清楚 听众 问题 的 演讲 者 使 用 ， 第 三 种 结构 ， 为 什么 一 怎么 做 一 做 
什么 或 者 为 什么 一 做 什么 一 怎么 做 ， 针 对 的 是 那些 为 了 说 服 或 者 激励 听 
众 的 演讲 者 。 

这 就 是 左 脑 演 讲 思 维 的 第 二 种 能 力 ， 结 构 力 ， 它 把 容易 发 散 的 表达 
整合 成 一 个 逻辑 清晰 、 层 次 分 明 的 演讲 ， 让 听众 更 快 地 理解 你 的 想法 。 

总 结 

左 脑 演讲 思维 的 第 二 种 能 

方法 一 : 总 一 分 一 总 

"方法 二 : 问题 一 解决 方案 

"方法 三 : 为 什么 一 怎么 做 一 做 什么 或 者 为 什么 一 做 什么 一 怎么 做 


结构 力 。 


Review 
读者 感想 


张 宝 珍 /通用 电气 财务 控制 

我 的 工作 是 在 通用 电气 公司 负责 项 目 财务 控制 。 随 者 美国 总 部 新 的 
收入 确认 准则 的 执行 ， 我 需要 准确 及 时 地 确认 成 本 ,培训 重要 的 负责 
人 但 如 何 做 好 培训 很 是 让 


通读 全 文 之 后 ， 我 发 现 演讲 结构 之 二 问题 解决 方案 似乎 能 解 
决 这 个 问题 。 我 可 以 按照 这 个 思路 ， 在 培训 中 以 听众 问题 为 导向 ， 站 在 
对 方 的 角度 考虑 问题 ， 并 给 出 解决 方案 。 这 样 做 简单 明了 ， 效 率 很 高 。 
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第 3 曹 左 脑 论证 力 
第 1 节 为 什么 听众 会 质疑 你 的 演 ; 


在 瑞 泽 的 年 度 销 售 会 议 上 上， 全国 销售 总 监 和 各 大 区 销售 负责 人 就 
1~8 月 份 的 业绩 展开 讨论 。 张 总 说 : “根据 我 们 今年 的 目标 ， 第 一 个 季度 
虽然 增长 缓慢 ， 但 是 我 们 还 是 完成 了 目标 ， 达 成 率 是 100.1%; 第 二 季度 
市 场 回 暖 ， 我 们 超额 完成 任务 ， 达 成 率 为 105%; 第 三 季度 原本 是 最 有 
希望 的 时 期 ， 可 是 现在 已 经 8 月 份 了 ， 我 们 的 达成 率 才 60%， 来 来 来 ， 
咱们 各 大 区 的 负责 人 都 说 说 吧 ， 这 是 什么 情况 ? ” 

华北 区 的 负责 人 王 凯 先 发 言 ， 他 说 : “眼下 经 济 形 势 不 是 很 好 ， 客 
户 预 算 开始 收 紧 ， 销 售 们 都 在 加 班 加 点 工作 。 未 来 我 们 会 加 强 市 场 推 
广 ， 争 取 在 第 三 季度 完成 任务 。” 

A 
东风 | 。 

陈刚 整 了 整 手 里 的 笔记 ， 冲 着 张 总 说 :“ 华 东区 第 三 季度 7~8 月 份 的 
销售 额 是 200 万 元 ， 比 去 年 同期 低 了 20%。 我 们 调查 发 现 ， 因 为 经 济 不 
景气 ， 目 前 30% 的 客户 资金 受到 了 影响 ， 所 以 减少 了 采购 量 ， 有 20% 的 
客户 明确 表示 ， 他 们 的 采购 量 没 有 变化 ， 只 是 采购 周期 推迟 了 ; 剩 下 
50% 的 客户 采购 计划 不 变 ， 应 该 能 在 9 月 份 下 订单 。” 

“我 们 已 经 采取 了 补救 措施 。7 月 ， 我 们 已 经 将 销售 区 域 从 华东 区 一 
二 线 城 市 拓展 到 了 三 四 线 城市 ， 比 如 菏泽 、 连 云 港 、 安 庆 、 九 江 等 10 个 
0 
达 105%。” 

听 完 陈刚 的 发 言 ， 张 总 满意 地 点 了 点 头 。 

为 什么 同样 是 汇报 ， 王 凯 的 发 言 让 张 总 皱 起 了 眉头 ， 而 陈刚 的 发 言 
却 能 让 张 总 满意 ? 我 们 可 以 发 现 一 个 细节 ， 那 就 是 张 总 说 话 时 喜欢 加 数 
字 ， 比 如 说 第 一 季度 的 达成 率 时 ， 张 总 举 的 数字 是 100.1%， 这 个 数字 非 
常 精确 ， 表 明 张 总 比较 注重 事实 和 细节 ， 是 个 左 脑 型 人 。 但 是 王 凯 只 是 
笼统 地 介绍 了 一 下 目前 的 形势 ， 整 个 汇报 没有 提供 任何 事实 和 数字 ， 所 
以 根本 不 可 能 说 服 张 总 。 而 华东 区 的 陈刚 就 不 一 样 了 ， 他 在 论述 问题 原 
因 和 解决 方案 时 ， 举 了 很 多 事实 和 精确 的 数字 ， 整 段 汇报 有 理 有 据 ， 最 
终 打动 了 张 总 。 
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左 脑 人 关注 的 是 事实 ， 如 果 他 们 觉得 你 的 沽 讲 不 符合 事实 ， 他 们 很 
容易 当场 质疑 你 。 所 以 ， 当 我 们 面 对 左 脑 型 听众 时 ， 要 思考 如 何 让 演讲 
变 得 更 加 严谨 可 信 。 

如 果 你 是 右 脑 型 的 演讲 者 ， 你 需要 注意 过 于 主观 感性 的 讲话 风格 ， 
多 增加 一 些 左 脑 严 话 客 观 的 特点 。 

这 就 需要 你 掌握 左 脑 演讲 思维 的 第 三 种 能 论证 力 s 论证 力 是 
指 演讲 者 在 演讲 过 程 中 通过 客观 事实 论证 观点 的 能 力 。 如 图 3-1 所 示 ， 
增强 论证 力 的 方法 有 三 种 : 举例 、 数 字 和 引用 。 
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举例 


3.09135 


数字 


图 3-1 增强 左 脑 论证 力 的 三 种 方法 


Attention 

右 脑 人 注意 

右 脑 人 在 演讲 中 擅长 带动 气氛 ， 但 如 果 遇 到 严 齐 的 左 脑 型 听众 ， 则 
己 的 观点 。 

左 脑 论证 力 训 练 
8 
列子 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


2 AN | 让 Pie . 涂 计 es 


举例 ， 是 指 通过 列举 有 代表 性 的 、 恰 当 的 事例 ， 来 进一步 说 明 事 物 
或 事理 的 方法 。 习 惯 于 左 脑 思 维 的 听众 更 喜欢 客观 事实 ， 而 右 脑 思 维 型 
人 则 喜欢 感性 的 表达 形式 。 所 以 ， 在 描述 同样 一 件 事情 时 ， 左 脑 型 人 和 
右 脑 型 人 的 表达 是 不 一 样 的 。 

右 脑 思维 方式 

牛郎织女 一 年 一 度 的 相 会 实在 是 浪漫 至 极 ， 正 所 谓 “ 两 情 若 是 久 长 
时 ， 又 岂 在 朝 绷 蓝 莫 ”。 

左 脑 思维 方式 

你 说 的 是 天 认 座 qa 星 和 天 芙 座 a 星 吗 ? 依据 恒星 寿命 计算 ， 它 们 一 年 
相遇 一 次 ， 大 概 相 当 于 人 类 3 秒 相 遇 一 次 ， 这 都 没 烦 ， 可 见 是 真爱 。 

通过 这 两 个 例子 可 以 看 出 ， 右 脑 思 维 描 绘 的 是 感受 ， 而 左 脑 思 维 则 
表达 了 事实 ， 比 如 牛 即 星 和 织女 星 的 学 名 ， 还 有 它们 相遇 的 概率 。 所 
0 
列举 事实 。 


用 听众 熟悉 的 事实 举例 


2018 年 ， 有 一 个 视频 刷 爆 了 朋友 圈 ， 受 到 很 多 公众 号 转载 ， 标 题 其 
至 写 有 “可 能 是 朋友 圈 最 好 的 演讲 ”。 这 个 演讲 发 生 在 一 个 高 中 的 年 级 大 
会 上 ， 校 长 用 心 良 兰 地 给 学 生 讲 他 们 毕业 后 的 规划 。 他 是 这 样 说 的 。 

再 过 3 年 ， 你 们 就 会 去 自己 想 去 的 国家 ， 上 自己 想 上 的 大 学 ; 

再 过 5 年 ， 你 们 会 开启 自己 的 职业 生涯 ， 

在 座 的 很 多 同学 会 进入 世界 顶尖 公司 工作 ， 

然后 你 们 会 结婚 ， 买 房 ; 

10 年 之 后 ， 你 们 就 会 安定 下 来 ; 

再 过 15 年 ， 你 就 30 岁 了 ， 你 的 人 生 轨 迹 就 会 定型 。 

校长 用 不 到 1 分 钟 的 时 间 ， 为 同学 们 规划 了 美好 的 蓝图 。 这 时 ， 沉 
默 的 听众 中 有 人 举 起 了 手 。 一 名 男生 走 到 台 前 ， 自 信 满 满 地 说 : “不 好 
意思 ， 校 长 ， 我 想 告诉 你 为 什么 你 的 这 些 话 是 错 的 。” 

我 想 说 的 是 ， 人 生 中 每 一 件 事 都 与 我 们 自己 的 时 间 有 关 。 你 身边 有 
些 朋 友 或 许 遥 遥 领 先 于 你 ， 有 些 朋 友 也 许 落 后 于 你 ， 但 凡事 都 有 它 自 己 
的 节奏 。 他 们 有 他 们 的 节奏 ， 你 有 你 自己 的 ， 耐 心 一 点 。 

马克 : 库 班 出 25 岁 时 ， 还 只 是 达拉斯 一 家 酒吧 的 酒 保 ， 被 出 版 商 拒 
绝 12 次 后 ，J. K. 罗 琳 32 岁 时 才 出 版 《 哈 利 : 波 特 》; 阿曼 西 奥 : 奥 特 加 内 
在 39 岁 才 创 办 了 ZARA; 杞 云 35 岁 才 创 立 阿 里 巴巴 摩根 - 弗 里 曼 屋 52 岁 
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才 在 演艺 事业 上 有 了 重大 突破 ， 史 蒂 夫 : 卡 瑞 尔 外 过 了 40 岁 才 红 。 

25 岁 后 拿 到 文 任 ， 依 然 值 得 骄傲 ;30 岁 还 没 结 婚 ， 但 过 得 开心 也 很 
美好 ; 35 岁 后 成 家 也 没什么 不 可 以 ; 40 岁 后 再 买房 也 不 丢人 。 

不 要 让 任何 人 的 标准 打 乱 你 的 节奏 。 

说 完 最 后 一 句 时 ， 所 有 的 同学 都 站 了 起 来 ， 为 这 段 精 彩 的 演讲 鼓 
掌 。 这 篇 演讲 的 观点 是 “每 个 人 都 有 自己 的 节奏 ， 不 要 让 别人 影响 你 ”。 
演讲 者 举 了 很 多 大 器 晚 成 的 例子 ， 比 如 35 岁 才 创 办 阿里 巴巴 的 马云 ，32 
岁 才 出 版 《 哈 利 : 波 特 》 的 罗 琳 ，39 岁 才 创 办 ZARA 的 奥 特 加 等 。 这 些 人 
物 都 是 听众 熟知 的 名 人 ， 用 他 们 举例 会 很 有 说 服 力 。 

除了 这 些 大 众 熟 知 的 例子 ， 演 讲 者 还 可 以 拿 自 己 的 杀身 经 历 举例 ， 
这 样 更 能 打动 听众 。 


用 演讲 者 的 经 历 举例 


以 辩论 为 主要 形 陈 的 综艺 节目 《 奇 葛 说 》， 有 一 期 的 辩 题 是 “键盘 
侠 是 不 是 侠 ”， 反 方 的 观点 是 “键盘 侠 不 是 侠 ”， 为 了 证 明 这 个 观点 ， 辨 
手 陈 铭 一 上 来 就 举 了 个 反例 。 
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没 想 到 ， 有 人 在 我 的 微 博 下 面 留 言 ， 说 : “这 个 孩子 真 的 很 妖 ， 淹 
北村 贷 的 基因 ， 没 差 了 。” 那 一 瞬间 ， 我 的 情绪 迅速 涌 了 上 来 ， 我 迅速 
把 手机 打开 ， 扣 开 回复 ， 我 号 上 束 要 说 ， 你 总 谁 呢 ? 我 老婆 忙 劝 我 ， 算 
了 算 了 ， 别 和 他 一 般 见 识 了 。 

你 告诉 我 ， 这 样 的 键盘 侠 , “ 侠 * 在 哪里 ? 

陈 铭 举 的 这 个 例子 表明 一 个 事实 ， 那 就 是 键盘 侠 不 一 定 都 是 侠 ， 有 
的 人 只 是 网 上 加 加 人， 并 没有 干什么 侠义 之 事 。 由 于 这 个 例子 来 自 陈 铭 
的 杀身 经 历 ， 所 以 陈 铭 说 完 后， 瞬间 引发 了 现场 观众 的 共鸣 ， 记 得 了 投 
票 。 事 后 也 有 网 友 对 这 种 网 络 暴 力 展开 了 讨论 。 

演讲 中 ， 演 讲 者 用 杀身 经 历 举例 ， 在 情感 上 会 更 有 说 服 力 。 但 是 举 
例 一 定 要 分 场合 ， 并 不 是 每 个 例子 都 可 以 起 到 积极 的 作用 。 如 果 你 的 例 
子 不 以 客观 事实 为 依据 ， 过 于 主观 ， 就 会 引发 听众 的 不 满 。 


举例 要 恰当 
某 企 业 重 事 长 在 一 次 公开 演讲 中 ， 在 提出 他 的 观点 “衡量 评价 的 方 


向 决定 了 教育 的 方向 ”后 ， 他 用 女性 挑选 男性 的 标准 作为 例子 ， 里 面 提 
到 了 女性 和 国家 堕落 的 联系 ， 这 个 例子 立刻 引起 了 网 络 热 议 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


举例 是 把 双 丸 全， 一 个 依据 事实 的 客观 事例 可 以 增强 说 服 力 ， 而 一 
个 没有 深思 熟 夸 的 例子 则 会 适得其反 。 因 此 ， 我 们 演讲 时 既 要 使 用 例 
子 ， 义 要 谨慎 地 挑选 例子 。 要 考虑 举 的 例子 古人 否 客 观 、 依 据 事实 ? 是 否 
和 你 的 演讲 身份 、 演 讲 场合 、 听 众 层次 相 匹 配 ?” 只 有 考虑 清楚 这 些 ， 才 
可 以 让 例子 更 好 地 说 服 你 的 听众 。 


我 在 给 沃 尔 湛 公司 员工 做 演讲 拉 能 培训 的 时 候 ， 曾 经 以 它们 公司 的 
介绍 为 例 ， 问 学 员 哪 个 例子 更 让 人 印象 深刻 。 
1. 沃 尔 沃 的 规模 非常 大 ， 在 很 多 国家 部 有 分 公司 ， 并 拥有 很 多 雇 


2. 沃 尔 沃 是 世界 第 二 大 重型 卡车 和 大 型 客车 制造 商 ， 第 三 大 建筑 设 
备 的 制造 商 。 在 近 20 个 国家 设 有 生产 基地 ， 并 在 180 多 个 市 场 从 事 经 营 
活动 ， 全 球 懂 员 约 9 万 人 。 

很 多 学 员 会 选择 第 二 个 例子 ， 原 因 是 第 二 个 例子 有 数字 ， 显 得 更 加 
真实 可 信 。 我 们 的 左 脑 对 数字 非常 敏感 ， 加 上 数字 比较 客观 ， 可 以 把 举 
的 例子 量化 ， 让 例子 更 加 具体 可 信 ， 所 以 ， 在 演讲 中 列举 数字 不 失 为 一 
种 很 好 的 选择 。 


数字 和 举例 结合 


2017 年 9 月 26 日 ， 马 云 在 国外 举办 了 一 场 中 小 企业 论坛 。 据 说 在 论 
坛 开 始 前 ， 原 定 的 500 张 门票 竟然 售 出 了 3000 多 张 ， 并 且 在 离 论 坛 开 始 
还 有 3 个 小 时 时 ， 会 场 外 就 排 起 了 长 队 。 

为 了 吸引 国外 的 中 小 企业 主 入 驻 天 猪 商 城 ， 马 云 在 演讲 中 用 数字 描 
述 了 中 国 这 个 巨大 的 市 场 。 

中 国有 5 亿 人 开始 在 网 上 购物 ， 每 年 有 1.3 亿 中 国 游客 在 全 球 旅游， 
这 是 一 个 移动 的 国家 ， 现 在 我 们 有 3 亿 中 产 阶级 ， 未 来 将 达到 5 亿 。 

你 知道 中 国人 每 年 吃 掉 多 少 只 鸡 吗 ?70 亿 只 。 这 都 相当 于 人 类 总 量 


为 了 展现 中 国 市 场 的 巨大 ， 马 云 特意 在 描述 中 国 的 购物 、 旅 洲 和 饮 
时 引用 了 有 共 体 的 数字 ， 比 如 5 亿 人 购物 、1.3 亿 人 旅游 ， 还 有 吃 掉 70 亿 
鸡 ， 这 些 数 字 对 于 一 些 人 口 不 多 的 国家 来 说 ， 可 谓 极 具 展 撼 力 。 

演讲 时 ， 我 们 可 以 在 举例 的 时 候 加 上 数字 ， 但 是 ， 高 手 引 用 数字 ， 
还 有 一 种 更 历 害 的 境界 。 


汪 确 ”一 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
数字 转换 更 形象 


一 般 人 在 演讲 中 可 能 只 是 引用 数字 ， 这 样 做 也 有 一 个 弊端 ， 束 是 老 
用 数字 会 比较 枯燥 ， 上 听众 可 能 有 些 陌生 。 其 实 有 一 个 技巧 应 对 这 一 状 
况 ， 当 数字 过 于 抽象 时 ， 把 数字 和 上 听众 熟悉 的 概念 连接 起 来 ， 这 样 听众 
就 好 理解 了 。 

比如 ，2018 年 有 一 条 新 闻 ， 某 明星 偷税 漏税 被 神 蒜 8 亿 元 ， 这 件 事 
情 一 出 来 ， 网 上 立刻 炸 开 了 锅 ， 很 多 网 友 都 在 讨论 8 亿 元 是 什么 概念 。 
这 个 数字 离 老 百姓 太 遥 远 了 ， 但 有 一 些 网 友 给 出 了 更 清楚 有 趣 的 解释 。 

一 张 刚 出 库 的 百 元 新 钞 的 重量 约 1.15 克 ，1 万 元 新 钞 就 是 115 克 ， 
100 万 元 新 钞 就 是 11 500 克 ， 约 23 斤 。1 亿 元 就 是 1.15 吨 。 

0 
000 年 。 

有 没有 发 现 ，8 亿 这 个 数字 瞬间 变 得 有 趣 多 了 ? 这 就 是 把 枯燥 的 数 
字 和 人 们 熟悉 的 概念 相 结合 的 效果 。 上 听众 可 能 不 知道 8 亿 元 是 多 少 ， 但 
ee 
孚 了 。 

演讲 时 引用 数字 ， 可 以 用 听众 熟悉 的 概念 再 解释 一 遍 ， 会 更 加 形 
象 ， 便 于 听众 理解 。 

罗 振 宇 在 《时 间 的 朋友 》 演 讲 上 提 到 了 小 米 这 个 品牌 ， 他 是 这 样 介 
绍 的 : “小 米 之 家 ， 平 效 27 万 。? 说 完 “ 平 效 " 这 个 词 ， 罗 振 宇 知道 听众 可 
能 不 太 熟 悉 ， 于 是 ， 他 又 补充 说 : “就 是 1 平方 米 的 店面 面积 ， 一 年 卖 出 
27 万 元 的 货 。?” 按 理 ， 说 完 这 句 话 ， 罗 振 宇 就 可 以 结束 对 这 个 概念 的 介 
绍 了 ， 但 是 精通 表达 的 罗 振 宇 知道 ， 听 众 可 能 还 是 没有 理解 这 个 数字 。 

于 是 ， 罗 振 宇 开始 用 苹果 电脑 做 对 比 : “这 在 线 下 零售 是 什么 概 
念 ? 全 球 〈 线 下 零售 店 中 排名 ) 第 二 ， 仪 次 于 苹果 店 。” 了 听众 可 能 不 太 
理解 27 万 平 效 到 底 厉 害 在 哪里 ， 但 是 当 罗 振 宇 特意 与 苹果 店 的 销售 做 对 
比 后 ， 上 听众 便 能 够 感受 到 平 效 27 万 意味 着 什么 。 

但 罗 振 宇 没 有 就 此 打住 ， 他 还 要 再 把 27 万 平 效 和 听众 熟悉 的 例子 建 
立 连接 ， 继 续 增 强 这 个 数字 的 冲击 力 。 他 是 这 样 说 的 :“ 一 个 小 米线 下 
店 的 平 效 ， 是 (相当 于 )〉 4.5 个 优 衣 库 、6 个 海底 授 和 6.7 个 星 巴 元 。” 优 
衣 库 、 海 底 捞 和 星巴克 都 是 听众 熟悉 的 ， 和 它们 对 比 ， 听 众 就 能 更 好 理 
解 小 米 平 效 了 。 

所 以 ， 在 演讲 中 ， 多 把 抽象 的 数字 转化 成 听众 熟悉 的 概念 ， 这 样 听 
众 才 能 感受 到 数字 的 力量 。 


第 4 节 让 你 的 演 
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有 一 篇 叫 《 哈 佛 凌 晨 四 点 半 》 的 公众 号 文章 在 朋友 圈 被 疯狂 转发 。 
文章 是 这 样 描述 的 : 凌晨 4 点 多 的 哈佛 大 学 图 书馆 里 ， 灯 火 通明 ， 座 无 
虚 席 ， 莘 莘 学 子 已 经 坐 满 图 书馆 ， 静 静 看 书 、 认 真 做 笔记 、 积 极 思考 问 
题 ..……….. 笔 者 洋洋 洒洒 ， 不 久 便 获得 大 量 转发 。 

但 是 ， 后 来 真正 去 过 哈佛 大 学 的 人 发 现 ， 四 点 半 的 哈佛 图 书馆 并 不 
如 文章 描述 的 那样 人 山 人 海 ， 只 是 一 些 公众 号 为 了 吸引 读者 ， 特 意 用 哈 
佛 大 学 做 慢 子 。 不 仅 是 凌晨 的 图 书馆 ， 从 哈佛 校训 到 哈佛 候 言 ..……. 仿 佛 
只 要 和 这 所 顶尖 名 校 沾 上 边 ， 就 会 立即 成 为 令 人 信服 的 鸡汤 。 

这 就 是 利用 了 人 们 容易 接受 权威 暗示 的 心理 。 在 畅销 书 《 影 响 力 》 
中 ， 作 者 罗伯特 : 西 奥 迪 尼 (Robert Cialdini) 介绍 了 提高 影响 力 的 五 条 
原则 ， 其 中 一 条 就 是 权威 ， 他 是 这 样 前 释 的 。 

人 们 通 稼 会 觉得 自己 有 责任 或 义务 接受 权威 者 的 要 求 ， 这 是 因为 从 
小 时 候 开 始 ， 我 们 的 教育 就 告诉 我 们 要 服从 权威 。 

比如 日 常生 活 中 ， 拍 广告 的 多 数 是 那些 有 名 的 歌星 、 影 星 。 名 人 身 
上 仿佛 带 着 一 种 光环 ， 会 影响 消费 者 对 品牌 的 认 知 。 比 如 运动 鞋 品牌 新 
百 伦 (New ”Balance) 就 有 一 个 别称 叫 " 总 统 慢跑 鞋 >， 这 是 因为 美国 很 
0 

口 肆 。 
权威 性 也 可 以 应 用 在 演讲 中 ， 比 如 在 演讲 中 引用 名 人 名 言 。 


引用 名 人 名 言 


名 人 名 言 具 有 一 定 的 权威 性 ， 同 时 也 包含 了 成 功 人 士 智慧 的 结 唱 和 
经 验 的 提炼 。 同 时 ， 名 人 名 言 的 文学 艺术 性 也 是 很 高 的 ， 比 如 文字 精 
练 、 明 明 上 口 ， 会 给 听众 一 种 听 党 上 的 享受 。 

测 南 卫视 著名 主持 人 汪涵 在 央视 的 栏目 《开讲 啦 》 做 过 一 次 演讲 ， 
站 
JTD。 

所 有 的 事情 ， 我 都 特别 开心 地 去 做 。 不 管 是 什么 情况 ， 我 都 接受 ， 
再 旭 熔 或 者 再 难堪 的 局 面 ， 我 都 一 定 要 打下 去 。 因 为 面 对 困 难 无 非 三 
点 : 流 过 困难 ， 你 有 渡 过 困难 的 知 意 ; 面 对 困 难 ， 你 有 面 对 困 难 的 勇 
气 ; 绕 过 困难 ， 你 有 绕 过 困难 的 狐 独 。 多 好 ， 你 还 要 生命 教 你 什么 ?你 
还 要 这 个 舞台 教 你 什么 ? 

就 像 赛 内 加 说 过 这 样 一 句 话 :“ 何 必 为 部 分 生活 而 闫 江 ， 属 不见， 
全 部 的 人 生 ， 都 让 人 淆 然 泪 下 。” 但 是 ， 我 想 他 所 呈现 的 应 该 是 这 样 的 
一 种 情绪 : 既然 我 们 都 知道 最 终 的 归宿 是 那样 ， 我 们 何不 开 开 心心 地 、 
欢声 雀跃 地 、 一 中 一 跳 地 ， 朝 大 那 样 的 一 个 归 牡 走 去 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 

汪涵 这 个 演讲 谈论 的 是 人 生 的 困难 ， 他 引用 的 也 是 哲学 家 塞 内 加 关 
于 痛苦 的 感悟 ， 可 谓 恰到好处 。 引 用 的 名 人 成 就 和 你 演讲 的 主题 越 由 
切 ， 说 服 力 越 强 。 如 果 你 的 演讲 是 关于 职业 发 展 的 ， 那 么 你 可 以 引用 乔 
布 斯 的 话 :“ 成 就 一 番 伟 业 的 唯一 途径 就 是 热爱 自己 的 事业 。 如 果 你 还 
没 能 找到 让 自己 热爱 的 事业 ， 继 续 寻 找 ， 不 要 放弃 。 跟 随 自己 的 心 ， 总 
有 一 天 你 会 找到 的 。” 如 果 你 的 演讲 是 关于 梦想 的 ， 那 么 你 可 以 引用 马 
云 的 话 :“ 梦 想 还 是 要 有 的 ， 万 一 要 实现 了 呢 。” 这 两 个 企业 家 的 成 功 经 
历 都 足够 证 明 他 们 说 话 的 分 量 。 

除了 名 人 名 言 ， 我 们 还 可 以 在 演讲 中 引用 一 些 权威 机 构 的 调研 结 
果 ， 来 增强 我 们 观点 的 说 服 力 。 


引用 权威 机 构 的 调研 结果 


习惯 左 脑 思维 的 人 关注 事实 ， 特 别 是 你 演讲 中 的 内 容 是 经 过 客观 验 
证 ， 还 是 主观 脐 断 出 来 的 。 我 们 在 演讲 中 可 以 引用 一 些 权 威 、 被 验证 过 
的 事实 ， 比 如 一 些 知名 大 学 、 知 名 机 构 的 调研 结果 。 

美国 人 罗 恩 . 古 特 曼 (Ron Gutman) 在 准备 他 的 TED 演 讲 《 微 笑 背 
后 隐藏 的 力量 》 时 ， 就 做 了 大 量 的 调研 工作 。 他 在 演讲 一 开始 先 引用 了 
两 所 知名 大 学 对 微笑 的 调研 结果 。 

加 利 福 尼 亚 州 是 我 旅程 的 起 点 ， 我 学 习 了 加 州 大 学 伯克利 分 校 一 项 
长 达 30 年 的 研究 ， 这 项 研究 对 一 本 旧 年 册 上 学 生 的 照片 进行 分 析 ， 试 图 
对 他 们 毕生 的 成 功 与 幸福 进行 测量 。 通 过 衡量 学 生 的 微笑 ， 研 究 者 们 得 
以 预测 一 个 研究 对 象 的 婚姻 持续 时 间 与 美满 程度 ， 她 在 幸福 感 标 准 考试 
中 能 够 得 多 少 分 以 及 她 能 给 其 他 人 带 来 多 少 启 发 。 在 另 一 本 年 册 ， 我 翻 
到 了 美国 前 总 统 的 照片 。 第 一 眼看 到 这 张 照 片 时 ， 我 以 为 他 的 超 能 力 来 
自 于 他 超大 的 领子 ， 但 是 现在 我 知道 其 实 是 来 自 他 的 微笑 。 

另 一 项 令 人 顿悟 的 研究 是 在 2010 年 韦 恩 州立 大 学 进行 的 。 这 个 项 目 
研究 了 20 世 纪 50 年 代 美 国 职业 棒球 联盟 球员 。 这 些 研究 者 发 现 ， 一 个 球 
员 笑 脸 的 绽放 程度 ， 能 够 预测 其 寿命 的 长 得。 没有 在 照片 上 露出 微笑 的 
球员 ， 平 均 寿 命 只 有 72.9 岁 ， 而 那些 微笑 的 球员 平均 寿命 将 近 80 岁 。 

罗 恩 演讲 的 观点 是 “微笑 可 以 让 我 们 更 健康 ”， 这 两 项 知名 大 学 的 研 
完 辅助 证 明了 他 观点 的 科学 性 。 为 了 进一步 证 明 ， 罗 恩 又 引用 了 一 系列 
权威 的 调研 结果 。 

“知名 面部 表情 专家 保罗 : 艾 克 曼 的 研究 ” 

“瑞典 乌 普 萨 拉 大 学 的 研究 ” 

“法 国 克 莱 蒙 费 朗 大 学 的 实验 ” 

“达尔 文 在 《物种 起 源 》 提 到 的 面部 刺激 理论 ” 
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“德国 的 相关 研究 ” 

“ 宾 州 州立 大 学 的 研究 ” 

这 些 来 自 众 多 世界 权威 机 构 的 研究 结果 ， 轻 松 帮助 罗 恩 让 听众 接受 
了 他 的 观点 “微笑 对 我 们 很 重要 *”。 如 果 你 的 演讲 总 是 聚焦 在 感性 的 表 
i i 
资料 。 

我 所 在 的 国际 演讲 协会 的 手册 上 ， 束 有 一 半 练 习 叫 “调研 你 的 演 
讲 "， 目 的 就 是 培养 演 讲 者 在 演讲 前 ， 从 不 同 的 渠道 收集 信息 的 能 力 ， 
比如 引用 来 自 新 闻 、 书 籍 、 科 研 机 构 的 调研 结果 ， 这 样 会 让 你 的 演讲 听 
起 来 更 加 严谨 可 信 。 

左 脑 思维 的 听众 关注 事实 数据 ， 这 就 提醒 我 们 在 演讲 前 ， 从 多 个 角 
度 ， 用 事实 去 论证 我 们 的 观点 ， 比 如 举例 、 数 字 和 引用 。 这 就 是 堪 脑 演 
讲 思维 的 第 三 种 能 力 ， 论 证 力 。 

总 结 

左 脑 演讲 思维 第 三 种 能 论证 力 。 

"方法 一 : 举例 1. 举 熟悉 的 例子 2. 个 人 经 历 3. 举 例 要 恰当 

"方法 二 : 数字 转化 成 听众 熟悉 的 概念 更 有 共鸣 

“方法 三 : 引用 1. 名 人 名 言 

2. 权 威 机 构 调研 结果 


Review 

读者 感想 

张 清 表 / 领 英 资深 企业 顾问 

我 以 前 惯用 的 是 比较 典型 的 右 脑 思 维 模式 ， 演 讲 会 由 于 缺乏 严密 的 
逻辑 和 论证 而 无 法 充分 地 表达 和 展示 上 自己。 这 一 章 介 绍 的 左 脑 技 巧 ， 运 
用 数据 和 恰当 引用 的 方法 给 我 较 大 启发 。 在 刚 过 去 的 年 度 工作 总 结 中 ， 
我 对 比 总 结 了 不 同 季 度 的 工作 成 效 数 据 ， 人 简明 直观 地 凸显 了 工作 业绩 ， 
获得 了 老板 的 肯定 。 
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2008 年 5 月 12 日 ， 美 国 《 时 代 》 和 杂志 选 出 2008 年 最 具 影 响 力 100 位 世 
界 人 物 ， 美 国 印 第 安 纳 大 学 医学 院 女神 经 解剖 学 家 、 毕 业 于 哈佛 医学 院 
的 博士 吉尔 :泰勒 被 选 入 名 单 。 泰 勒 博士 的 很 多 成 就 都 是 在 她 因 中 风 进 
入 右 脑 神奇 世界 之 后 获得 的 。 

1996 年 的 一 个 清晨 ， 泰 勒 博 士 颅 内 血管 破裂 。 最 初 她 并 不 知道 ， 只 
是 感到 左 眼 后 部 疼痛 ， 随 后 ， 她 的 左 脑 在 四 个 小 时 内 逐步 被 关闭 ， 她 丧 
失 了 语言 辨识 和 用 语言 进行 思维 的 能 力 ， 对 过 往 的 大 部 分 记忆 和 上 自我 意 
识 也 消失 了 。 

而 在 同时 ， 她 的 右 脑 仍 在 正常 工作 。 她 开始 体验 到 一 种 极度 奇特 的 
感觉 ， 她 觉得 自己 与 周遭 一 切 物体 不 再 有 边界 的 区 分 ， 只 有 此 时 此 刻 内 
心 深度 宁静 平和 。 

这 种 右 脑 运作 的 状态 至 少 持续 了 五 周 ， 泰 勒 博士 经 历 了 一 段 没有 左 
脑 的 评判 ， 只 依靠 右 脑 直 觉 的 生活 。 经 过 长 期 治疗 ， 她 的 左 脑 慢 慢 恢复 
了 功能 。 在 参加 美国 著名 电视 节目 《 奥 普 拉 脱 口 秀 》 时 ， 吉 尔 :泰勒 博 
十 满怀 深情 地 说 道 ， 只 要 人 们 愿意 ， 就 能 靠 着 意识 跳出 左 脑 ， 进 到 右 脑 
来 寻找 这 份 安详 。 我 相信 ， 如 果 我 们 愿意 花 时 间 启 动 右 脑 ， 我 们 就 可 以 
把 更 多 的 安详 和 平和 投射 到 这 个 世界 上 ， 我 们 的 地 球 也 将 变 得 更 平和 。 
而 我 认为 ， 这 是 个 值得 传播 的 想法 。 

泰勒 说 ， 我 们 绝 大 多 数 人 之 所 以 没有 体验 到 、 看 到 世界 和 宇宙 这 个 
奇妙 的 一 面 ， 是 因为 我 们 从 小 接受 的 鼓励 和 教育 大 都 侧重 于 左 脑 半 球 能 
力 的 使 用 。 但 是 只 偏重 左 脑 思维 ， 让 我 们 放弃 了 跳跃 的 思维 和 奇幻 的 想 
象 力 ， 使 我 们 的 生活 变 得 程式 化 。 而 右 脑 关心 当下 、 此 时 此 刻 的 事物 ， 
它 促使 我 们 用 图 像 的 形式 来 思考 ， 那 些 富 有 无 限 创意 的 想法 和 情感 丰富 
的 体验 ， 往 往 是 通过 直觉 来 做 出 最 符合 内 心 的 决定 的 。 

泰勒 的 中 风 体 验 同 我 们 展示 了 一 个 真实 的 右 脑 世界 ， 但 不 得 不 承 
认 ， 一 直 以 来 ， 受 到 我 们 重视 的 都 是 左 脑 。 现 行 的 应 试 教育 和 教学 方式 
在 很 大 程度 上 忽视 了 右 脑 的 作用 ， 只 重视 左 脑 的 开发 。 

过 去 ， 公 司 比 较 注 重 学 科 知 识 和 技术 能 力 等 左 脑 型 技能 ， 而 现在 ， 
公司 开始 注重 创造 力 、 想 象 力 、 情 商 等 右 脑 技 能 。 

我 们 的 演讲 也 面临 同样 的 情况 ， 越 来 越 多 的 听众 不 喜欢 听 大 道理 和 
数据 分 析 ， 他 们 更 想 听 到 有 趣 、 感 人 的 演讲 。 虽 然 陈 述 事实 很 重要 ， 但 
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是 想 要 让 听众 喜欢 和 爱 听 ， 就 必须 学 会 用 右 脑 的 思维 方法 表达 。 
让 我 们 暂时 关闭 一 下 擅长 逻辑 和 推理 的 左 脑 ， 一 起 来 探索 和 应 用 我 
们 富有 想象 和 情感 的 右 脑 。 


第 1 为 什么 你 的 演讲 让 哈 到 


我 在 演讲 的 时 候 ， 会 特别 注意 听众 的 现场 有 反应， 特别 是 他 们 的 号 体 
语言 。 比 如 ， 当 听众 打 哈 欠 、 有 眼神 游离 、 看 手机 、 低 涉 时 ， 我 束 提 醒 自 
己 ， 上 听众 的 注意 力 开 始 转移 了 。 

你 可 能 会 问 ， 我 已 经 学 会 了 左 脑 的 三 大 技巧 ， 有 观点 、 有 结构 、 有 
论证 ， 那 为 什么 听众 还 是 会 注意 力 不 集 中 呢 ? 原因 很 简单 ， 还 记得 左右 
脑 思 维 方式 的 不 同 吗 ? 框架 清晰 、 观 点 确 羡 的 无 脑 演讲 可 以 让 听众 听 明 
和 白 ， 却 不 能 产生 让 听众 感 兴趣 的 右 脑 画 面 。 

图 片 比 文字 更 加 形象 生动 ， 也 更 有 助 于 听众 记 住 。 我 们 传统 的 记忆 
方式 是 声音 记忆 ， 但 是 图 像 记 忆 的 效率 更 高 、 保 持 时 间 更 长 。 很 多 演讲 
者 只 知道 用 一 些 星 梁 的 词语 ， 这 使 大 脑 无 法 将 文字 转换 成 图 像 。 

举 个 例子 。 大 家 都 有 过 背 单 词 的 经 历 ， 这 一 过 程 非常 枯燥。 假如 你 
~ 是 adamant， 这 个 词 的 意思 是 “坚定 的 >”。 你 现在 记 
主 了 吗 ? 

我 们 换 一 种 记忆 的 方法 ， 把 这 个 词 拆 解 为 三 部 分 ， 分 别 是 a〈 一 
只 ) 、dam (大 坝 ) 、ant (蚂蚁 )。 

现在 请 你 想象 一 下 : 这 是 一 只 (a) 站 在 大 坝 上 (dam) 的 蚂蚁 
(ant) ， 昌 然 风 浪 很 大 ， 但 它 依 然 屹立 不 倒 ， 它 是 不 是 很 “坚定 ”? 

你 的 大 脑 中 是 不 是 已 经 出 现 了 那 只 屹立 不 倒 的 昭 蚁 的 样子 ? 这 就 是 
我 把 文字 转换 成 图 像 ， 让 你 更 好 地 记忆 的 过 程 。 

这 惑 是 右 脑 演 讲 思 维 的 第 一 种 能 联想 力 。 它 是 指 演讲 者 能 够 
用 形象 生动 的 画面 表达 抽象 、 理 性 的 左 脑 文 字 ， 让 听众 不 光 听 到 演讲 ， 
还 能 “看 ?到 演讲 。 习 惯 左 脑 思 维 的 人 容易 关注 演讲 的 事实 和 逻辑 ， 而 久 
咯 有 趣 的 表达 形式 。 但 要 想 让 听众 感 兴趣 ， 我 们 需要 局 动 右 脑 的 发 散 思 
维 ， 通 过 不 同 的 联想 ， 在 听众 大 脑 中 创造 一 幅 幅 棚 棚 如 生 的 画面 。 

如 何 充分 发 挥 右 脑 演 讲 的 联想 力 呢 ? 我 们 可 以 用 比喻 和 类 比 两 种 方 
法 〈 如 图 4-1 所 示 ) 。 
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图 4-1 充分 发 挥 右 脑 联 想 力 的 两 种 方法 


Attention 

左 脑 人 注意 

左 脑 思维 的 人 常 聚 焦 于 演讲 内 容 的 逻辑 关系 ， 他 们 需要 提高 的 是 发 
0 
想 的 能 力 。 
右 脑 联想 力 训练 

训练 自己 的 形象 表达 能 力 ， 平 时 可 随机 找 一 些 图 片 ， 然 后 根据 图 三 
的 内 容 进 行 即兴 演讲 。 可 以 多 读 一 些 诗 歌 ， 学 习 诗 歌 里 丰富 的 比喻 技 
巧 。 同 时 练习 视 和 沉 化 思考 ， 具 体 可 参考 《餐巾 纸 的 背面 》 一 书 。 


第 2 节 比喻 ， 让 你 的 演讲 更 生动 


有 一 次 ， 我 和 好 朋友 出 去 喝 条 ， 到 吃 晚 饭 的 时 间 时 ， 我 们 开始 讨论 
去 哪里 吃 。 我 这 人 人 怕 得 徘 人 ， 就 开玩笑 说 :“ 去 吃 你 爱 吃 的 烧烤 吧 。 我 
可 不 敢 吃 别 的 ， 要 不 你 那 张 脸 又 得 码 拉 到 地 上 了。” 

听 完 我 这 句 话 ， 我 那个 朋友 突 个 不 集 ， 一 边 笑 一 边 说 :“ 我 的 天 ， 
脸 奏 拉 到 地 上 得 是 个 什么 样子 啊 ? ” 
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不 知道 你 有 没有 联想 到 那个 画面 ， 在 我 生活 的 北京 ， 就 有 很 多 类 似 
的 俏皮 话 ， 它 们 都 很 有 画面 感 。 

.你 的 踢 怎 么 这 么 甜 ? 是 不 是 吃 峰 蜜 了 ? ” 

… 别 再 挤 我 了 ， 快 成 相片 了 。” 

这 些 俏皮 话 的 背后 其 实 都 是 我 们 的 右 脑 在 发 挥 作用 。 把 嘴 甜 说 成 吃 
了 蜂蜜 ， 把 人 比喻 成 相片 ， 这 些 生动 的 比喻 ， 帮 助 听 众 联想 起 这 样 的 画 
面 


比喻 就 是 通 第 说 的 打 比方 ， 利 用 右 脑 的 联想 力 ， 找 到 两 个 事物 的 相 
似 之 处 ， 用 浅显 、 具 体 、 生 动 的 事物 来 代 蔡 抽象 、 难 理解 的 事物 。 比 喻 
的 基本 结构 包括 三 部 分 : 本 体 〈 被 比喻 的 事物 ) 、 喻 词 〈 连 接 本 体 和 喻 
体 、 表 示 比 喻 关系 的 词语 ) 和 喻 体 〈 比 喻 的 事物 ) 。 

比如 知 乎 上 就 有 一 个 问题 : 你 听 过 最 好 的 比喻 是 什么 ”有 一 个 热门 
答案 是 这 样 的 : 

约翰 : 克 特 兰 〈John Coltrane) 乌有 一 次 掉 了 一 颗 门 牙 ， 迈 尔 斯 戴 维 
斯 (Miles Davis) 鲁 说 他 笑 起 来 像 钢 琴 。 

这 里 面 ， 缺 少 了 门牙 的 牙 具 (本体 〉 束 被 比 成 了 黑白 分 明 的 钢 鞭 鞭 
键 ( 喻 体 )。 你 的 脑 中 是 不 是 已 经 有 了 一 排 牙 中 间 缺 一 颗 的 画面 ? 因为 
这 个 形象 的 钢琴 比喻 已 经 帮 你 联想 到 了 那个 画面 。 

比喻 借用 了 第 三 方形 象 的 图 画 来 帮助 听众 更 好 地 理解 陈述 对 象 。 它 
We A 
溯 的 场合 。 


解释 


演讲 中 ， 经 常 需要 向 听众 解释 一 些 概念 或 方法 ， 很 多 人 会 直 白 地 
讲 ， 但 是 这 样 比较 抽象 ， 不 好 理解 。 所 以 ， 我 们 可 以 把 抽象 的 文字 换 成 
形象 的 比喻 来 说 明 。 

举 个 例子 ， 从 2015 年 开始 ， 罗 振 宇 每 年 都 会 做 一 个 长 达 四 小 时 的 跨 
年 演讲 。2016 年 ， 他 在 演讲 开场 时 提出 了 三 个 重要 的 新 闻 事 件 ， 他 把 它 
们 形象 地 比喻 为 “ 黑 天 鹅 事 件 ”。 

2016 年 有 所 谓 的 三 大 黑 天 鹅 事 件 ， 首 先是 3 月 15 日 ，AlphaGo 击 败 了 
冠军 棋 手 李 世 石 ;然后 紧 接 着 在 6 月 24 日 ， 英 国 举行 全 民 公 投 ， 决 定 脱 


离 欧 盟 ; 再 紧 接着 ，11 月 9 日 ， 特 朗 普 当选 美国 总 统 ， 这 号 称 2016 年 的 
三 大 黑 天 鹅 事件 。 


“ 黑 天 鹅 事件 ”" 意 味 不 可 预测 的 重大 稀有 事件 ， 它 在 意料 之 外 ， 却 又 
改变 着 一 切 。 这 背后 还 有 一 个 故事 ， 在 17 世 纪 友 现 澳 大 利 亚 的 黑 天 鹅 之 
前 ， 欧 洲 人 认为 天 鹅 都 是 白色 的 ， 但 随 着 第 一 只 黑 天 鹅 的 出 现 ， 这 个 信 
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念 朋 沉 了 ， 所 以 束 有 了 黑 天 物事 件 这 一 名 称 。 

罗 振 宇 在 开场 用 黑 天 物事 件 比 喻 2016 年 的 新 闻 事件 ， 形 容 那 些 出 人 
意料 的 事件 。 在 接 下 来 的 演讲 中 ， 罗 振 宇 继续 以 黑 天 鹅 为 主线 ， 引 申 出 
2016 年 发 生 的 五 个 创新 事件 。 

"第 一 只 黑 天 筷 时 间 战 场 

"第 二 只 黑 天 筷 服 务 升级 

“第 三 只 黑 天 牧 曾 能 间 命 

"第 四 只 黑 天 筷 认 知 税 

"第 五 只 黑 天 鹅 共 同体 危机 

罗 振 宇 知道 ， 直 接 讲 这 五 个 概念 是 枯燥 的 ， 所 以 他 分 别 用 黑 天 鹅 比 
喻 ， 增 强 了 画面 感 和 新 奇 性 ， 也 加 强 了 概念 的 冲击 力 。 

2017 年 的 路 年 演讲 上 ， 罗 振 宇 依然 用 比喻 去 包装 概念 。 他 移 提 出 了 
六 个 问题 ， 然 后 在 PPT 上 展示 了 六 个 答案 。 这 六 个 答案 分 别 是 : 

“动车 组 脑 洞 

“热带 雨林 脑 洞 

“比特 化 脑 洞 

"拔河 脑 洞 

“终点 站 脑 洞 

"枢纽 脑 洞 

动车 、 热 带 雨 林 、 拔 河 ， 光 看 这 些 熟悉 的 名 字 ， 你 能 猜 出 它们 的 合 
义 吗 ? 如 果 你 产生 了 好 奇 的 感 党， 那么 ， 当 天 现场 观众 也 会 有 类 似 的 感 
受 。 罗 振 宇 就 是 要 用 生动 的 比喻 去 调动 听众 的 好 奇 心 ， 而 比喻 又 能 更 好 
地 帮助 他 解释 这 些 概念 。 

罗 振 宇 在 演讲 中 提 的 第 二 个 问题 是 : 我 们 刚刚 进 场 ， 怎 么 找到 新 的 
玩法 ? 为 了 回答 这 个 问题 ， 他 做 了 一 个 比喻 。 

这 个 问题 让 我 想到 亚 马 孙 热带 雨林 。 它 有 700 万 平方 公里 ， 是 地 球 
Cn 

没有 的 。 

商业 环境 跟 亚 马 孙 热 带 雨 林 一 样 ， 它 有 足够 的 规模 ， 有 足够 的 内 部 
多 样 性 。 你 看 ， 这 就 是 大 生态 系统 的 好 处 。 不 管 它 原来 有 多 少 古 木 参 
天 ， 也 不 管 它 原来 有 多 少 野兽 成 群 ， 都 会 有 新 机 会 出 现 。 

比喻 是 罗 振 宇 在 演讲 中 非常 爱 用 的 一 个 技巧 ， 他 善于 举 一 些 听众 耳 
熟 能 详 的 例子 ， 来 帮助 他 去 解释 。 这 个 例子 里 ， 罗 振 宇 为 了 形容 市 场 机 
会 多 ， 给 予 听 众 足 够 的 信心 ， 特 意 用 了 物种 丰富 的 亚 马 孙 热带 雨林 来 比 
喻 。 看 到 这 个 名 字 你 是 否 联想 到 了 参天 的 大 树 、 戊 密 的 绿色 植被 和 色彩 
斑 凋 的 鸟 类 ? 这 些 画 面 都 会 加 强 你 对 罗 振 宇 口中 “商业 环境 多 样 性 ”的 理 
解 。 比 喻 的 好 处 就 是 形象 生动 ， 能 让 听众 触 类 劳 通 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


演讲 中 ， 我 们 要 多 思考 如 何 用 右 脑 的 联想 力 把 抽象 的 词 转换 成 形象 
的 词 。 比 如 说 到 解决 问题 的 时 候 ， 我 们 可 以 比喻 成 一 把 钥匙 开 一 把 
锁 "， 说 到 个 人 成 长 的 时 候 ， 我 们 可 以 比喻 成 "操作 系统 升级 ”。 把 抽象 
词语 形象 化 ， 不 光 让 听众 听 到 ， 还 要 让 他 看 到 ， 生 动 的 画面 更 容易 让 听 
众 理解 和 记忆 


第 3 节 类 比 ， 让 你 的 演讲 更 形 


类 比 和 比喻 很 像 ， 也 是 右 脑 一 个 强大 的 解释 和 说 明 方法 ， 它 们 都 有 
助 于 听众 理解 原本 很 难 理解 的 事情 。 类 比 的 方法 是 ， 为 了 解释 或 说 明 一 
个 抽象 的 观点 ， 先 用 一 个 和 道理 A〈 又 叫 客 体 ) 有 共同 特征 、 听 众 熟悉 
的 例子 B《〈 主 体 ) 去 解释 ， 从 而 让 听众 触 类 劳 通 。 比 如 ， 上 学 的 时 候 ， 
老师 对 你 说 ;:“ 你 这 样 学 习 可 不 行 啊 ， 三 天 打 鱼 ， 两 天 晒 网 的 。” 这 人 句 话 
就 是 类 比 ， 老 师 用 你 熟悉 的 例子 “ 打 鱼 ”去 劝 你 要 “好 好 学 习 ”。 这 两 件 事 
有 共同 特征 ， 它 们 都 需要 付出 努力 才能 有 所 收获 。 

在 培训 课 上 ， 有 一 个 时 间 管 理 的 类 比 给 我 留 下 了 特别 深刻 的 印象 ， 
它 是 这 样 说 的 。 

如 果 有 一 家 银行 每 天 早上 都 在 你 的 账户 里 存 入 86 400 元 ， 你 需要 把 
它们 都 花 完 ， 不 能 留 到 第 二 天 ， 因 为 第 二 天 你 又 会 有 86 400 元 进账 。 如 
此 循环 往复 ， 你 会 如 何 处 理 这 笔 钱 ? 

其 实 你 们 每 个 人 都 有 86 400 元 钱 。 你 们 每 天 有 24 个 小 时 ， 每 个 小 时 
是 60 分 钟 ， 每 分 钟 是 60 秒 ， 加 在 一 起 就 是 每 天 拥有 86 400 秒 ， 第 二 天 你 
们 还 会 拥有 同样 的 84 600 秒 。 请 问 ， 你 们 是 如 何 花 掉 这 些 时 间 的 呢 ? 

这 个 类 比 就 是 利用 金钱 和 时 间 的 共同 性 “可 文 出 *， 用 86 400 元 钱 去 
类 比 86 400 秒 ， 通 过 花 钱 的 例子 ， 从 男 外 一 个 角度 去 局 及 听众 思考 时 间 
的 文 出 是 否 合 理 。 

类 比 在 演讲 中 的 主要 作用 是 说 服 ， 它 可 以 帮助 演讲 者 深入 浅 出 、 形 
象 生 动 地 解释 复杂 的 内 容 ， 从 而 达到 说 服 的 目的 。 


说 服 


龙 永 图 曾经 是 中 国 加 入 WTO 谈 判 的 首席 代表 。 他 善于 使 用 类 比 的 
方法 来 说 理论 道 ， 令 话语 趣味 人 发 然 ， 非 常 精彩 。 

有 一 次 ， 龙 永 图 演讲 完毕 ， 一 位 老人 挤 到 他 跟前 ， 困 惑 地 问 : “我 
搞 了 一 辈子 外 贸 ， 从 来 没 觉得 加 入 世贸 组 织 有 喻 好 。 何 况 ， 入 世 后 ， 会 
发 生 贸 易 摩 探 ， 这 对 咱们 有 什么 好 处 ? ”为 了 给 老人 解释 清楚 ， 龙 永 图 
特意 用 了 两 个 通俗 易 懂 的 类 比 来 回答 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


国际 大 市 场 束 像 洒 市 场 。 以 前 虽 们 中 国贸 易 量 很 小 ， 就 像 是 一 个 担 
者 小 亲 的 个 体 户 ， 今 天 担 着 日 末 卖 夹 ， 明 天 担 看 汞 卜 买 严 ， 那 些 大 商户 
一 看 ， 对 他 们 的 生意 没 多 大 影响 ， 束 不 会 跟 你 计较 ; 可 现在 ， 中 国 的 贸 
易 量 越 来 越 大 ， 再 不 加 入 世贸 组 织 的 话 ， 就 会 出 问题 。 加 入 世贸 组 织 以 
后 ， 我 们 融 成 了 市 场 里 的 一 个 固定 客户 ， 在 整个 市 场 中 有 了 号 份 ， 合 法 
权 藻 就 会 受到 保护 。 

至 于 处 理 贸 易 摩 擦 ， 加 入 世贸 组 织 对 我 们 有 百 益 而 无 一 害 。 这 就 好 
比 一 个 大 个 子 和 一 个 小 个 子 打架 ， 大 个 子 喜 欢 把 小 个 子 拉 到 阴暗 角落 里 
单 挑 ， 而 小 个 子 则 愿意 把 冲突 拿 到 人 多 的 地 方 去 ， 和 希望 有 人 出 来 主持 公 
道 。 我 们 加 入 世贸 组 织 后 ， 一 旦 发 生 贸 易 摩擦 ， 束 可 以 通过 多 边 争 端 机 
制 解决 问题 ， 让 大 家 伙 儿 一 起 来 评 理 。 这 对 我 们 小 个 子 不 是 更 有 利 吗 ? 

龙 永 图 懂得 把 专业 的 内 容 讲 得 深入 浅 出 。 面 对 老人 的 疑问 ， 如 宁 直 


场 去 解释 。 当 谈论 世贸 摩 控 时 ， 龙 永 图 又 巧妙 地 用 街 边 打架 做 解释 ， 把 
发 达 国 家 和 发 展 中 国家 换 成 形象 的 大 个 子 和 小 个 子 去 解释 。 这 样 做 的 好 
处 是 ， 你 举 的 例子 越 贴近 上 听众 的 经 历 ， 他 就 越 好 理解 ， 一 旦 听众 理解 
了 ， 你 的 演讲 也 达到 说 服 的 目的 了 。 

我 也 成 功 地 用 类 比 说 服 过 我 的 一 个 客户 。 茶 企业 CEO 想 找 一 个 演讲 
老师 做 一 对 一 的 演讲 辅导 。 在 介绍 完 我 的 个 人 背景 后 ，CEO 只 问 了 我 一 
个 问题 : 你 觉得 你 和 其 他 演讲 培训 师 的 区 别 是 什么 ? 我 想 直 接 介绍 目 己 
拥有 7 年 的 演讲 培训 经 历 和 两 届 全 国 演讲 冠军 的 称号 。 但 是 我 有 机 一 
动 ， 即 兴 用 一 个 类 比 去 回答 这 个 问题 。 

我 说 :“ 假 如 您 想 学 长 跑 ， 您 是 会 找 一 个 教 过 很 多 人 长 跑 、 但 没有 
拿 过 一 个 长 跑 冠 牢 的 教练 ， 还 是 找 一 个 教 过 7 年 长 跑 ， 同 时 自己 得 过 两 
次 长 跑 冠军 的 教练 ? ”说 完 这 话 ， 那 个 CEO 突 了 突 ， 转 过 头 跟 他 的 秘书 
说 :“ 要 不 我 们 就 先 跟 大 卫 老 师 上 十 次 课 吧 。” 

就 这 样 ， 客 户 和 被 成 功 地 说 服 了 。 很 巧 的 是 ， 这 个 CEO 很 喜欢 跑步 ， 
而 我 跑步 的 例子 正好 和 他 的 经 历 相关 ， 所 以 打动 了 他 。 如 果 我 直接 提 演 
讲 比 赛 冠军 ， 客 户 不 熟人 悉 澳 讲 圈子 时 ， 不 会 产生 共鸣， 但 我 提 长 跑 比 
赛 ， 这 对 CEO 来 说 更 熟悉 ， 也 容易 触 类 劳 通 。 这 就 是 将 要 介绍 的 概念 与 
听众 熟悉 的 概念 类 比 ， 容 易 说 服 听众 的 原因 。 

和 比喻 一 样 ， 类 比 的 背后 是 右 脑 强大 的 联想 力 ， 它 将 抽象 的 道理 转 
换 成 形象 化 的 画面 ， 让 听众 更 好 地 理解 你 要 传递 的 观点 。 如 果 你 觉得 听 
众 平 时 不 爱 听 你 的 演讲 ， 可 能 是 因为 你 总 是 在 理性 地 讲述 事实 ， 没 有 展 
示 生 动 的 画面 ， 你 需要 用 比喻 或 类 比 ， 让 演讲 更 加 形象 。 


总 结 


Ea 二 口 


右 脑 演讲 思维 第 一 种 能 力 一 一 联想 力 。 
"方法 一 : 比喻 (应 用 场合 解释 ) 
"方法 二 : 类 比 〈 应 用 场合 说 服 ) 


Review 

读者 感想 

刘 融 苷 /和 起 尼 韦 尔 人 力 资 源 

之 前 在 公司 演讲 ， 我 发 现 演讲 过 半 时 ， 听 众 很 容易 走神 。 看 过 这 本 
0 
JJ 轩辕 悚 。 

要 想 观 众 反 馈 好 ， 比 喻 、 类 比 不 可 少 。 特 别 是 类 比 ， 我 觉得 它 可 以 
让 人 触 类 劳 通 ， 有 助 于 解释 很 多 抽象 的 事情 。 好 的 演讲 ， 必 须 增 强 男 面 
感 ， 才 能 让 人 印象 深刻 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 5 音 六 寺 悟 


第 1 节 为 什么 你 的 演讲 没有 打动 1 


前 一 段 时 间 ， 一 个 公司 的 HR 找到 我 ， 说 他 们 想 为 CEO 找 一 个 演讲 
教练 。 我 问 他 为 什么 要 请 演讲 教练 ， 那 个 HR 叹 了 一 口气 说 :“ 我 们 CEO 
经 党 需要 面 对 员 工 讲话 ， 但 他 发 现 员工 不 怎么 爱 听 他 讲话 ， 有 的 打 哈 
从 ， 有 的 看 手机 ， 这 让 CEO 很 泪 丧 。 这 种 情况 下 ， 他 的 语 速 会 越 来 越 
快 ， 声 音 会 越 来 越 小 ， 这 样 ， 演 讲 很 快 就 结束 了 。?” 

后 来 ， 我 去 这 家 公司 见 CEO 后 才 了 解 到 ， 他 做 过 记者 、 投 资 人 ， 以 
前 也 经 铅 和 很 多 总 裁 打 交道 。 至 于 他 平时 的 演讲 ， 则 喜欢 讲 战 略 和 业 
务 。 我 当时 束 问 了 HR 一 个 问题 “你 觉得 你 们 CEO 是 偏 理性 还 是 偏 感 
性 ? ”HR 思考 了 一 下 ， 说 :“ 理 性 。” 我 觉得 原因 可 能 就 出 在 理性 的 讲话 
方式 上 。 很 多 领导 者 精明 能 和 干 ， 业 务 能 力 强 ， 但 他 们 当众 讲话 比较 就 事 
论 事 ， 经 常 只 聚焦 在 业务 上 ， 而 忽略 了 下 属 的 不 民情 绪 反 应 。 当 他 们 在 
演讲 中 谈 业 务 、 讲 道理 的 时 候 ， 往 往 受 左 脑 理性 思维 的 影响 ， 因 而 无 法 
从 情感 上 与 下 属 建立 联系 。 

现在 有 一 个 词 比 较 流 行 ， 束 是 情商 ， 它 指 的 是 一 个 人 管理 自己 和 他 
人 情绪 的 能 力 。 美 国 东 田纳西 州立 大 学 一 项 研究 表明 ， 左 右 脑 思维 方式 
和 情商 有 很 密切 的 联系 。 右 脑 思维 关注 情绪 ， 和 情商 的 连接 更 加 紧密 。 

情商 中 有 一 种 很 重要 的 能 力 ， 叫 同 理 心 。 它 指 的 是 一 个 人 可 以 通过 
细微 的 信号 ， 敏 感 地 感受 到 他 人 的 情绪 ， 并 能 够 调控 他 人 不 同 的 情绪 。 
上 文 提 到 的 领导 者 正 是 因为 无 法 在 演讲 中 发 现 并 及 时 改变 下 属 的 负面 情 
绪 ， 导 致 演讲 失败 。 

演讲 中 需要 同 理 心 ， 它 要 求 演讲 者 善于 察言观色 ， 通 过 观察 听众 的 
肌体 语言 、 面 部 表情 和 话音 语调 等 ， 识 别 并 改变 听众 的 负面 情绪 。 这 如 
征 右 脑 演讲 思维 的 第 二 种 能 力 ， 共 情 力 。 

著名 学 者 林 语 益 有 一 次 到 台北 一 所 学 校 去 参加 毕业 典礼 。 前 面 几 位 
嘉宾 都 发 表 了 长 长 的 演讲 ， 轮 到 他 讲话 时 已 经 中 午 了 ， 与 会 者 饥 肠 回 
办 。 林 语 痊 感受 到 了 听众 的 情绪 ， 知 道 如 果 再 讲 只 能 更 加 使 人 生 大 。 于 
和 是， 他 灵机 一 动 ， 上 人 台 后 说 道 : “绅士 的 演讲 应 当 像 女人 的 裙子 ， 越 短 
nn 

， 豆 起 了 掌 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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林 语 符 融 成 功 地 观 守 到 了 听众 的 情绪 状态 ， 同 时 用 幽默 化 解 了 听众 
不 耐烦 的 心情 ， 这 或 是 演讲 中 的 共 情 力 。 

如 何 提高 演讲 中 的 共 情 力 呢 ? 我 们 先 要 学 会 感受 听众 的 情绪 ， 再 去 
改变 听众 情绪 。 我 们 希望 演讲 能 使 听众 产生 一 些 积极 的 情绪 ， 比 如 开 
心 、 感 动 、 兴 趣 僵 然 ， 而 尽量 减少 一 些 负面 的 情绪 ， 比 如 焦虑 、 厌 倦 、 
复诊 等 。 我 们 可 以 通过 三 个 方法 感受 听众 的 情绪 。 


表情 


人 的 喜 经 哀乐 全 部 都 反映 在 脸 上 。 你 在 台 上 讲话 的 时 候 ， 听 众 的 表 
情 反映 了 他 们 的 情绪 。 有 的 听众 面 带 微笑 地 看 着 你 ， 你 能 感觉 到 他 被 你 
的 讲话 吸引 住 了 ， 而 有 的 人 不 停 地 打 哈 欠 ， 说 明 你 的 演讲 有 点 枯燥 ， 你 
需要 赶紧 调整 讲话 方式 了 。 


回应 


我 见 过 一 个 老师 上 礼仪 诗 时 ， 上 来 吏 问 大 家 什么 是 礼仪 。 底 下 没有 
人 回应 。 老 师 有 扣 槛 熔 ， 但 是 依然 瞪 着 学 员 ， 一 亿 授 重复 大 问 题 。 学 员 
不 回答 有 可 能 是 真 的 不 知道 ， 也 有 可 能 是 对 当前 环境 不 熟悉 ， 所 以 先 保 
持 沉 默 。 这 种 情况 下 ， 老 师 再 三 重复 ， 只 会 让 学 员 那 颗 小 心脏 扑通 扑通 
跳 得 更 快 ， 让 气氛 越 来 越 紧 张 。 所 以 ， 与 其 吊 吊 通 人 地 提问 ， 不 如 赶紧 
目 问 上 自 答 ， 化 解 学 员 的 尴 众 。 


气氛 


上 学 的 时 候 ， 大 家 都 有 过 这 样 的 感受 吧 ， 班 主任 走 进 教室 的 那 一 刹 
那 ， 本 来 很 热闹 的 屋子 一 下 子 残 安 静 了 。 假 如 你 上 台 沽 讲 ， 你 能 澳 肾 场 
上 的 气氛 是 活跃 还 是 沉默 呢 ? 我 在 演讲 俱乐部 的 这 儿 年 ， 每 次 演讲 都 能 
感受 到 不 一 样 的 气氛 。 如 果 菏 次 演讲 的 听众 都 是 俱乐部 会 员 ， 气 氛 就 很 
轻松 ,演讲 者 稍微 讲 两 可， 的 下 束 笑 成 一 片 ， 如 果菜 次 演讲 有 很 多 陌生 
的 朋友 参加 ， 当 天 演讲 的 气氛 就 会 严肃 一 些 ， 底 下 的 听众 常常 没有 太 多 
反应 。 一 般 遇 到 这 种 严肃 的 氛围 ， 我 上 人 台 时 会 尽 可 能 地 释放 目 己 的 能 
量 ， 去 带动 场 上 的 气氛 。 

以 上 三 种 方法 ， 需 要 你 提高 感知 听众 情绪 的 敏感 度 。 一 旦 你 发 现 听 
众 的 情绪 不 高 ， 你 需要 马上 转换 演讲 方式 。 如 图 5-1 所 示 ， 这 里 我 推荐 
两 种 能 有 效 改变 听众 情绪 的 演讲 方法 ， 那 就 是 讲 故 事 和 幽默 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


图 5-1 发 挥 右 脑 共 情 力 的 两 种 方法 


Attention 

左 脑 人 注意 

情绪 的 表达 是 左 脑 人 极 容易 忽略 的 ， 左 脑 人 更 关注 演讲 的 事实 和 逻 
辑 。 在 演讲 中 ， 左 脑 人 要 避免 过 多 的 分 析 和 讲 道理 ， 要 有 意识 地 提高 共 


右 脑 共 情 力 训练 
平时 有 意识 地 给 朋友 或 家 人 讲 故 事 ， 然 后 观察 他 们 是 否 被 打动 。 可 
进行 提升 幽默 感 的 训练 ， 可 以 多 看 一 些 喜 剧 电影 、 相 声 、 小 品 和 脱口 


涝 以 


我 曾经 看 过 一 个 故事 ， 它 给 我 留 下 了 很 深 的 印象 。 

一 个 失明 的 老人 坐 在 街 边 乞讨 ， 劳 边 放 着 一 个 纸板 ， 上 面 写 痢 : 我 
失明 了 ， 请 帮 帮 有 我 。 

过 往 的 人 很 多 ， 却 没有 人 回应 他 。 老 人 在 风 中 瑟瑟 发 拌 。 

一 个 好 心 的 女孩 从 老人 和 劳 边 走 过 ， 又 走 了 回来 。 她 看 了 看 老人 ， 疏 
了 一 口气 ， 把 老人 的 纸板 合 过 来 ， 写 下 了 一 行 字 ， 然 后 匆匆 离开 。 
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BR 
“一切 ]。 

女孩 到 底 写 了 什么 ? 

一 个 好 心 人 把 女孩 写 的话 告 诉 了 老人 ， 老 人 感动 地 名 了 。 

她 写 的 是 :“ 这 真是 美好 的 一 天 ， 我 却 看 不 见 。” 

你 是 否 也 被 这 个 故事 打动 了 呢 ? 一 个 好 的 故事 可 以 迅速 让 听众 的 情 
绪 产 生变 化 。 因 为 人 们 在 听 故 事 时 ， 大 脑 会 模拟 故事 发 生 的 整个 过 程 ， 
仿佛 杀 刁 经 历 一 样 ， 听 众 的 情绪 很 快 就 被 带动 起 来 。 比 起 枯燥 的 大 道 
理 ， 一 个 故事 就 可 以 打动 听众 。 

在 职场 中 ， 讲 故事 也 可 以 帮助 我 们 打动 客户 。 我 有 一 个 朋友 在 戴尔 
公司 负责 售后 服务 。 每 当 有 客户 想 了 解 他 们 公司 是 如 何 提供 售后 服务 
的 ， 他 都 会 先 讲 一 个 故事 。 

“有 一 次 ， 我 们 公司 接 到 一 个 报修 电话 ， 是 位 于 黄山 山顶 观测 台 的 
客户 打 过 来 的 ， 他 们 购买 了 我 们 的 电脑 ， 使 用 中 突然 出 现 了 问题 。 客 户 
很 着 急 ， 需 要 我 们 赶紧 解决 问题 。 第 二 天 ， 我 们 的 工程 师 坐 着 绕 车 赶 到 
黄山 山顶 ， 在 24 小 时 内 帮助 客户 解决 了 问题 。 这 就 是 我 们 的 售后 服 


务 。 

当 我 刚 听 到 这 个 故事 的 时 候 ， 我 仿佛 能 看 到 工程 师 坐 线 车 到 黄山 山 
顶 的 这 一 画面 ， 这 个 故事 加 深 了 我 对 其 售后 服务 的 印象 。 比 起 直 白 地 讲 
大 道理 ， 能 让 听众 看 到 更 加 走 心 。 

演讲 中 讲 故事 有 以 下 三 大 好 处 。 

“故事 有 丰富 的 内 涵 ， 能 够 让 听众 形成 画面 感 。 

“故事 有 跌宕 起 伏 的 情节 ， 能 够 引发 听众 的 情感 共鸣 。 

"故事 里 的 人 物 会 让 听众 更 有 代入 感 。 

很 多 左 脑 型 人 喜欢 理性 和 有 逻辑 地 做 演讲 ， 但 这 样 做 只 能 让 听众 听 
到 ， 却 不 能 让 他 们 看 到 有 趣 的 画面 ， 感 受 不同 的 情绪 。 人 们 天 生 就 喜欢 
听 故 事 ， 因 为 故事 更 加 生动 、 有 趣 、 走 心 。 演 讲 中 ， 你 需要 把 数据 和 道 
理 放 在 第 二 位 ， 先 设计 一 个 走 心 的 故事 。 

如 何 讲 好 一 个 故事 呢 ? 我 们 可 以 和 世界 上 最 会 讲 故 事 的 人 学 习 ， 看 
看 他 们 是 如 何 讲 好 故事 的 。 


皮克斯 如 何 讲 故事 


皮克斯 动画 工作 室 ， 从 1995 年 推出 第 一 部 动画 长 片 《玩具 总 动员 》 
到 《 海 确 总 动员 》《 尺 屋 环 游记 》 《头脑 特工 队 》， 历 经 22 年 ， 共 获得 
21 项 奥斯卡 金 像 奖 、7 次 奥斯卡 金 球 奖 、11 次 格 羔 美 奖 以 及 各 类 其 他 奖 
项 。 
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皮克斯 成 功 的 背后 是 “故事 决定 一 切 ” 的 座右铭 。 皮 砚 斯 一 部 动画 电 
影 3/4 的 制作 时 间 都 花 在 故事 处 理 上 ， 他 们 专门 设立 了 一 个 评审 委员 
会 ， 由 顶级 导演 和 制作 人 组 成 ， 只 有 委员 会 一 臻 通过 的 故事 才能 正式 立 
项 。 从 皮 殉 斯 设计 的 故事 的 做 法 中 ， 我 们 得 到 两 点 局 发 。 


1. 制 造 合理 的 冲突 


皮克斯 会 赋予 动画 片 里 的 角色 一 个 难题 ， 比 如 皮克斯 经 典 动画 《 玩 
具 总 动员 》 里 面 的 主人 公牛 仔 胡 迪 ， 在 电影 一 开始 ， 它 是 主人 最 喜欢 的 
玩具 ， 并 且 是 所 有 玩具 的 首领 。 但 是 ， 皮 殉 斯 为 衣 迪 安排 了 一 个 对 手 ， 
那 是 一 个 主人 新 买 的 玩具 ， 叫 太空 战 警 巴 斯 光 年 。 巴 斯 光 年 长 相 新 奇 ， 
功能 先进 ， 令 小 主人 爱不释手 。 巴 斯 光 年 的 出 现 直 接 威胁 到 了 关 迪 的 地 
位 ， 所 以 衣 迪 千方百计 要 赶 走 它 。 接 下 来 发 生 的 一 系列 事情 都 和 双方 的 
冲突 有 关 。 但 正 是 这 种 对 立 角 色 的 出 现 ， 才 更 好 地 推动 了 剧情 发 展 ， 产 
生 了 有 趣 的 故事 。 

故事 的 第 一 步 就 是 找到 冲突 点 ， 这 个 冲突 点 通常 是 因为 人 物 过 到 了 
一 个 问题 。 还 记得 本 章 开 始 失明 老人 的 故事 吗 ? 他 一 开始 的 问题 是 什 
么 ? 是 没 人 愿意 施舍 他 钱 。 正 是 因为 这 一 窘境 ， 才 会 有 好 心 女孩 帮助 
他 。 所 以 ， 冲 突 是 故事 的 必要 铺垫 ， 它 为 情节 发 展 做 准备 。 

描述 完 冲 突 后 ， 皮 元 斯 是 如 何 进一步 推动 故事 情节 的 发 展 呢 ? 


2. 设 计 故 事 的 结构 
皮克斯 动画 工作 室 公开 表示 ， 他 们 设计 故事 情节 的 时 候 ， 借 鉴 了 即 


兴 话 剧 大 师 创造 的 六 步 故 事 法 的 结构 ， 这 六 步 分 别 古 : 
"很 久 以 前 


这 个 六 步 法 结构 包含 了 故事 的 基本 核心 元 素 ， 其 中 “直到 有 一 天 ”就 
是 故事 的 冲突 。 我 们 可 以 把 皮克斯 创作 的 《 海 确 忆 动 员 》 的 故事 情 市 套 
在 这 六 步 里 。 

"很 入 以前， 海底 住 着 一 对 小 丑 鱼 父子 ， 马 林 与 尼 英 。 

“每 天 ， 父 亲 马 林 都 告 诚 尼 英 ， 大 海 很 危险 。 

"直到 有 一 天 ， 尼 英 为 了 摆脱 父 杀 的 过 度 保护 ， 独 上 自 游 到 了 陌生 的 
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海域 。 


:因为 不 熟悉 新 的 海域 ， 它 被 潜水 员 寻 到， 送 到 一 位 牙医 的 鱼 饶 


里 

“因为 尼 喝 被 抓 ， 父 杀 马 林 踏 上 了 寻找 尼 英 的 冒险 旅程 ， 一 路 上 得 
到 许多 海洋 朋友 的 帮助 。 

“最 后 ， 它 们 父子 终于 重 聚 ， 并 且 重 新 找 回 了 彼此 的 爱 与 信任 。 

这 个 结构 适用 于 大 多 数 故事 的 讲述 方法 ， 比 如 四 大 名 著 之 一 《西游 
记 》 里 的 故事 束 遵 循 这 样 的 结构 。 

“很 久 以 前 ， 唐 僧 一 行 四 人 前 往 西天 取经 。 

“每 天 ， 他 们 都 在 路 上 。 

"直到 有 一 天 ， 他 们 过 到 了 一 个 村 寻 ， 孙 悟空 认为 村 寻 是 妖精 ， 区 
打 死 了 她 ， 唐 僧 认 为 孙悟空 小 杀 无 齐 ， 就 把 他 赶 走 了 。 

"因为 唐僧 把 孙悟空 赶 走 了 ， 白 骨 精 就 有 机 会 抓 走 了 唐僧 。 

"因为 这 件 事 情 ， 猪 八 戒 义 把 孙悟空 请 了 回来 。 
Ts 
路 。 

这 六 步 法 包含 了 讲 故事 需要 的 关键 步 台 ， 有 铺垫 、 转 扩 、 高 潮 、 结 
束 。 但 是 六 步 有 点 长 ， 我 们 把 它 稍微 修改 一 下 ， 得 出 更 加 精练 、 实 用 的 
讲 故事 四 步 法 。 


四 步 法 讲 好 故事 


第 一 步 问题 


在 电影 中 设置 冲突 束 像 是 在 演讲 中 讲 故 事 。1999 年 ， 世 界 演讲 冠军 
克 雷 格 : 瓦 伦 ]〈(Craig Valentine) 在 谈 到 如 何 设计 问题 的 时 候 ， 介 绍 过 
一 个 “4F 法 则 ”>， 束 是 谈论 你 的 失败 〈failures) 、 缺 点 〈flaws) 、 挫 折 
Cfrustrations) 、 初 次 经 历 (firsts) 。 为 什么 谈论 的 都 是 一 些 录 露 自己 
缺点 的 问题 呢 ? 因为 在 演讲 中 ， 大 部 分 听众 都 不 喜欢 演讲 者 高 高 在 上 ， 
日 吹 自 揪 ,但 是 每 个 人 都 有 失败 的 经 历 ， 当 你 谈论 失败 和 挫折 经 历时 ， 
更 容易 与 听众 建立 情感 上 的 共鸣 。 

比如 蕊 云 在 他 的 演讲 《最 伟大 的 成 功 》 中 ， 一 开始 就 讲 了 自己 的 无 
数 次 失败 。 

我 考 了 3 次 大 学 ， 全 失败 了 。 我 申请 了 10 次 哈佛 ， 都 失败 了 ， 他 们 
甚至 不 想见 我 。 最 后 ， 我 去 了 师范 大 学 那个 在 我 那个 城市 排 第 三 或 
第 四 名 的 大 学 。 我 应 聘 工作 ， 被 拒绝 了 30 次 。 

1994 年 ， 我 想 做 一 个 和 互联 网 相关 的 企业 。 有 23 个 人 有 反对， 他 们 
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说 ， 这 是 个 晶 春 的 想法 ， 我 们 从 来 没有 听 过 互联 网 。 

马云 举 的 这 些 精 糕 透顶 的 失败 经 历 ， 使 他 更 容易 在 一 开始 就 与 听众 
建立 共鸣 ， 让 听众 联想 到 自己 的 问题 ， 这 也 为 马云 后 来 讲述 成 功 故事 埋 
下 了 很 好 的 伏笔 。 

所 以 ， 讲 故事 前 ， 我 们 要 间 自 己 以 下 三 个 问题 。 

"主人公 遇 到 的 问题 是 什么 ? 

.听众 可 能 存在 的 问题 是 什么 ? 

.主人 公 的 问题 可 以 反映 听众 的 问题 吗 ? 


第 二 步 转折 


第 二 步 是 转折 。 在 你 解决 问题 的 过 程 中 ， 如 果 有 一 个 关键 人 物 或 关 
键 事 件 能 帮助 到 你 ， 那 它们 就 是 你 的 转折 点 。 比 如 孙悟空 打 不 过 妖精 时 
会 去 请 救兵 ， 那 么 ， 过 见 救 兵 是 一 个 转折 点 ， 或 者 孙悟空 遇见 观音 营 
| 
I 问题 。 

"解决 问题 的 转折 点 是 什么 ? 

"这 个 转折 后 的 产生 原因 来 自 于 一 个 人 ? 一 件 事 ? 还 是 目 己 ? 


第 三 步 努力 


产生 转折 点 后 ， 第 三 步 要 靠 你 的 努力 。 比 如 《 海 确 总 动员 》 的 主人 
公 尼 英 的 爸爸 知道 尼 更 被 抓 后 ， 不 顾 危 辽 ， 踏 上 寻 子 之 路 ， 途 中 遭遇 大 
日 次 的 几 次 慰 险 退 有 未， 他 学 会 了 如 何 用 勇气 和 爱 战 胜 内 心 的 恐 慢 。 

为 了 解决 问题 ， 你 付出 了 什么 样 的 努力 ? 演讲 时 ， 你 努力 拼 捕 的 故 
事 会 激励 听众 。 你 可 以 问 自 己 以 下 两 个 问题 。 

"经 过 转折 点 后 ， 主 人 公 是 如 何 努 力 的 ? 

“有 没有 一 些 细节 可 以 反映 主人 公 的 努力 ? 


第 四 步 改变 


第 四 步 束 是 改变 。 这 是 故事 最 重要 的 地 方 。 你 要 重视 故事 里 的 成 功 
转变 。 我 发 现 一 个 规律 ， 每 当 演 讲 者 讲 到 自己 元 服 困难 、 战 胜 自 己 ， 最 
终 取得 成 功 的 时 候 ， 听 众 往往 会 报 以 热烈 的 掌声 。 也 就 是 说 ， 演 讲 者 逆 
认 的 励志 政事 ， 可 以 极 大 地 激励 昕 众 。 你 要 在 故事 的 结尾 让 听众 看 到 这 
个 改变 ， 此 时 ， 你 可 以 问 目 己 一 些 问题 。 

“经 过 努力 ， 故 事 的 主人 公 最 后 如 何 成 功 解 决 了 问题 ? 


文件 由 心 天 极 免 费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 | 
切 忽 用 于 商业 用 泛 不 得 倒卖 文 件 
"这 个 问题 解决 后 ， 主 人 公 最 积极 的 改变 是 什么 ”对 他 的 生活 带 来 
了 哪些 影响 ? 
如 图 5-2 所 示 ， 这 就 是 讲 故 事 的 四 步 法 。 这 种 方法 是 通过 四 个 关键 
扩 问 题 、 转 折 、 努 力 、 改 变 ， 打 造 一 个 皮克斯 电影 般 的 故事 。 


\11 / 
pd 


问题 


图 5-2 讲 故事 四 步 法 
举 个 例子 ， 我 经 常会 分 享 一 个 故事 ， 讲 的 是 我 如 何 通过 演讲 锻炼 走 
上 演讲 培训 师 这 条 道路 的 。 我 也 是 通过 四 步 法 来 讲述 的 。 
十 年 前 ， 我 在 一 家 外 资 企 业 上 班 ， 负 责 采 购 。 工 资 虽 然 不 低 ， 但 我 
并 不 是 很 喜欢 ， 原 因 很 简单 : 它 只 是 一 份 看 起 来 体面 的 工作 ， 但 并 不 是 
ee 
话 沟通 。 
有 一 次 ， 我 路 过 某 著 名 国际 英语 增 训 中 心 ， 看 着 里 面 的 教学 环境 ， 
我 内 心 忽然 有 了 一 个 念头 : 要 是 能 成 为 一 名 老师 该 多 好 啊 。 但 是 ， 当 我 
鼓 起 勇气 去 那 家 机 构 投 简历 的 时 候 ， 却 被 残酷 地 淘汰 了 。 从 那 以 后 ， 转 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
行 的 念头 束 被 我 深 深 地 埋藏 在 了 心底 。 

有 一 天 ， 我 无 意 中 听 前 同事 说 他 加 入 了 一 个 瑞 文 演讲 俱乐部 ， 训 欢 
英语 的 我 立刻 融 去 申请 加 入 。 当 时 我 的 想法 很 简单 ， 就 是 想 把 英语 演讲 
当 作 业余 爱好 。 从 那 以 后 ， 每 周一 晚上 七 点 ， 我 雷 打 不 动 地 出 现在 演讲 
俱乐部 。 不 过 ， 上 台 演 讲 也 不 是 那么 容易 的 ， 为 了 提高 自信 心 ， 我 每 次 
0 
号 感觉。 

两 年 后 ， 我 报名 参加 了 国际 演讲 协会 的 演讲 比赛 ， 最 终 进入 避 决 
赛 。 还 记得 决赛 前 一 周 ， 我 改 了 二 十 多 裔 稿子 。 让 我 没 想 到 的 是 ， 我 居 
然 拿 到 了 全 国 演讲 比赛 的 冠军 。 更 让 我 惊讶 的 是 ， 比 赛 结 束 后 ， 有 个 听 
众 走 过 来 问 我 :“ 您 对 培训 感 兴 趣 吗 ?” 原 来 ， 她 来 自 一 家 培训 公司 ， 正 
在 寻找 一 名 演讲 培训 老师 。 就 这 样 ， 三 个 月 后 ， 我 辞去 原来 的 工作 ， 正 
式 成 为 一 名 演讲 培训 师 。 当 我 站 在 讲台 上 授课 的 时 候 ， 我 才 意识 到 ， 这 
就 是 我 一 直 泡 望 的 工作 。 几 年 后 ， 那 个 曾经 拒绝 我 的 英语 培训 中 心 也 邀 
请 我 去 给 学 员 分 至 演讲 经 验 。 后 来 ， 我 成 立 了 上 自己 的 演讲 培训 公司 ， 开 
始 帮 助 更 多 的 人 征服 上 舞台， 提升 自信 ， 改 变 自己 的 命运 。 

很 多 时 候 ， 不 是 梦想 离 我 们 很 远 ， 而 是 我 们 没有 采取 行动 让 自己 更 
接近 梦想 。 如 果 你 感受 到 自己 内 心 深 处 的 梦想 ， 不 要 放 莽 ， 马 上 行动 起 
来 ， 多 尝试 ， 在 一 次 次 的 磨炼 中 让 自己 逐渐 强大 。 当 梦想 靠近 的 那 一 
刻 ， 你 一 定 会 牢 牢 抓 住 它 。 

这 个 故事 的 四 步 法 是 这 样 设计 的 。 

“问题 : 我 对 自己 的 工作 不 满意 ， 和 希望 当 老 师 ， 却 失败 了 。 

“转折 : 无 意 中 听 前 同事 说 到 一 个 演讲 俱乐部 ， 于 是 报名 参加 。 

努力: 我 每 周一 准时 参加 俱乐部 的 演讲 训练 ， 风 雨 无 阻 地 坚持 了 


ey 政变， 演讲 比赛 到 冠军 ， 我 从 原来 的 公司 酝 驶 ， 正 式 成 为 “名 
者 训 师 。 

这 就 是 讲 故 事 的 四 步 法 ， 这 四 步 环 环 相 扣 ， 为 观众 展现 了 一 个 有 晤 
念 、 有 努力 、 有 改变 的 故事 ， 从 而 带动 了 听众 的 情绪 。 但 真正 要 让 听众 
对 故事 印象 深刻 、 感 同 身受 ， 还 需要 打磨 故事 的 细节 ， 因 为 故事 的 细节 
越 丰富 ， 才 越 能 让 听众 看 到 和 感受 到 演讲 者 要 表达 的 内 容 。 我 们 可 以 通 
过 五 感 法 来 打造 故事 的 细节 。 


五 感 法 ， 打 造 具 有 3D 效 果 的 故事 


我 所 在 的 国际 演讲 俱乐部 每 年 都 会 邀请 不 同 的 世界 演讲 冠军 来 中 国 
分 诗 沽 讲 技巧 ， 很 多 演讲 冠军 都 会 分 至 同一 个 技巧 : 调动 听众 的 五 感 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归 属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 | 

五 感 就 是 通过 刺激 听众 的 视觉 、 昕 觉 、 嗅 觉 、 味 党 、 触 党 ， 使 听众 产生 

一 种 身 临 其 境 的 感 党 〈 如 图 5-3 所 示 ) 。 


图 5-3 讲 故事 五 感 法 
举 个 例子 ， 如 果 我 们 想 表 达 “ 地 铁 里 十 分 拥挤 ”， 你 可 以 非常 直 白 地 
说 ， 但 很 难 让 听众 切 员 感受 到 拥挤 的 程度 。 为 了 增强 效果 ， 我 们 可 以 用 
五 感 法 让 听众 感受 到 。 
"视觉 地铁 里 十 分 拥挤 ， 人 人们 比肩 接 哇 、 像 蚂蚁 一 样 。 
听觉: 地铁 里 十 分 拥挤 ， 耳 边 环绕 的 都 是 哇啦 哇啦 嘲 杂 的 讲话 


"触觉 : 地 铁 里 十 分 拥挤 ， 我 简直 快 被 挤 成 相片 了 。 
" 咒 觉 ， 地 铁 里 十 分 拥挤 ， 和 车厢 密 不 透风 ， 一 股 挥 之 不 去 的 汗 具 味 
快 让 我 室 电 了。 

“味觉 : 地 铁 里 十 分 拥挤 ， 我 嗓子 都 快 冒 烟 了 。 

看 到 这 五 种 不 同感 觉 的 描述 ， 你 是 否 产生 了 同样 的 感受 ? 我 们 接 下 
来 介绍 如 何在 故事 中 运用 视觉 、 上 听觉 、 触 党 、 嗅 党 和 味觉 这 五 个 技巧 ， 
让 上 听众 产生 映 临 其 境 的 感 党 。 


-二 
斤 ， 


视 筑 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


运用 视觉 表达 的 方法 一 共有 两 种 ， 分 别 是 创造 人 物 对 话 和 使 用 外 表 
描述 。 它 们 可 以 很 好 地 描绘 故事 场景 和 和 人物 细 市 。 


人 物 对 话 


对 话 是 故事 里 创造 场景 最 好 的 方法 之 一 。 演 讲 者 如 果 可 以 模仿 当时 
两 个 人 的 对 话 ， 听 众 可 以 像 看 电视 剧 一 样 ， 形 成 画面 感 。 你 们 可 以 比较 
以 下 两 种 不 同 的 表达 。 

我 第 一 次 来 到 演讲 俱乐部 的 时 候 ， 有 一 个 负责 人 热情 地 接待 了 我 ， 
让 我 有 问题 随时 找 她 。 

我 第 一 次 去 演讲 俱乐部 的 时 候 ， 束 有 一 个 负责 人 热情 地 冲 我 打 招 
ee 

第 一 个 例子 的 叙述 比较 平淡 ， 而 第 二 个 例子 通过 对 话 ， 把 负责 人 热 
情 的 态度 表达 了 出 来 ， 故 事 仿佛 变 成 了 一 出 舞台 剧 ， 能 有 效 带 动听 众 的 
情绪 。 所 以 ， 在 讲 故 事 时 ， 演 讲 者 可 以 一 人 饰 两 角 ， 把 对 话 表 演出 来 。 


外 表 描 述 


在 故事 中 描述 主人 公 外 表 能 增强 人 物 的 画面 感 。 比 如 朱自清 的 散文 
《背影 》 中 ， 父 杀 在 火车 站 那 一 磅 的 外 貌 描写 让 我 记忆 犹 新 。 

父亲 是 一 个 胖子 ， 走 过 去 自然 要 费事 些 。 我 本 来 要 去 的 ， 他 不 肯 ， 
只 好 让 他 去 。 我 看 见 他 戴 肴 黑 布 小 帽 ， 罕 着 黑 布 大 马 袖 ， 深 理 布 栅 袍 ， 
唤 中 地 走 到 铁道 边 ， 慢 慢 探 身 下 去 ， 疝 不 大 难 。 可 是 他 罕 过 铁道 ， 要 疏 
上 那 边 月 合 ， 惑 不 容易 了 。 他 用 两 手 擎 者 上 面 ， 两 脚 再 癌 上 缩 ， 他 肥胖 
的 里 子 向 左 微 倾 ， 显 出 努力 的 样子 。 

朱 目 清 在 描述 父 杀 的 时 候 ， 分 别 描述 了 他 的 衣服 、 体 态 、 动 作 ， 正 
征 这 些 细节 增强 了 人 物 的 立体 感 ， 使 读者 难 瑟 。 

在 故事 中 ， 当 你 要 描述 一 个 人 物 时 ， 不 如 先 介绍 一 下 他 罕 的 衣服 、 
他 的 号 高 、 体 态 特 征 。 举 个 例子 ， 以 下 就 是 我 的 特征 : 

我 爱 穿 赣 色 上 衣 ， 喘 高 185cm， 肤 色 较 黑 ， 声 音 特别 洪亮 ， 经 常 有 
朋友 隅 着 很 远 束 能 循 痢 声音 找到 我 。 


听 筑 


有 些 人 对 声音 特别 敏感 ， 加 入 一 些 象声词 能 增强 故事 的 趣味 性 。 比 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
如 描写 主人 公 非 常 紧张 时 你 可 以 这 样 说 ， 
还 有 10 分 钟 就 要 登台 演讲 了 ， 我 坐 在 椅子 上 ， 小 心脏 在 扑通 扑通 地 
乱 跳 。 


触觉 


触觉 义 分 映 体 感受 和 心理 感受 ， 这 两 种 感受 都 可 以 影响 到 听众 的 情 
绪 ， 比 如 下 面 两 个 例子 。 
| 
阵地 发 党 。 

听 到 这 个 置 耗 ， 我 心里 难受 极 了 ， 眼 泪 止 不 住地 反 了 下 来 。 

这 两 句 话 分 别 摘 述 了 演讲 者 的 号 体感 受 “接手 “发 次 "和 心理 感 
受 “ 难 受 极 了 ”， 这 些 词 能 让 现场 的 听众 感同身受 ， 产 生 类 似 的 感觉 。 


咒 觉 

咒 觉 也 是 非常 重要 的 ， 它 能 营造 氛围 ， 使 整个 故事 更 加 生动 。 比 
如 ， 某 个 地 方 有 什么 样 的 味道 ， 把 它 描绘 出 来 ， 能 让 听众 仿佛 身 临 其 
境 。 


我 去 拜访 一 个 外 国 朋 友 ， 一 进 他 家 门 就 闻 到 一 股 咖 啡 香 ， 还 有 烤 面 
包 的 味道 。 在 他 家 用 过 午餐 后 ， 我 们 驱车 来 到 郊区 游玩 。 走 到 半路 ， 一 
Sa 
种 植 基地 。 


味觉 


现在 流行 的 网 络 直播 经 常 有 吃 客 直播 各 种 各 样 的 美食 ， 这 种 直播 吸 
引 了 很 多 网 友 观 看 。 你 看 美食 节目 时 会 不 会 想 流 口水 ? 如 果 会 ， 那 就 是 
节目 调动 了 你 的 味觉 。 讲 故事 时 ， 为 了 增强 听众 的 代入 感 ， 你 也 可 以 描 
述 一 下 食物 在 嘴 里 的 味道 、 口 感 。 

例如 下 面 一 段 话 是 一 个 描述 生日 捍 糕 的 片段 。 

今天 我 过 生日 ， 收 到 了 朋友 送 的 草 每 重 糕 。 一 口 下 去 ， 首 先 感受 到 
的 是 松软 的 奶油 味 ， 接 着 是 一 股 浓 香 的 芝士 味道 ， 最 后 就 是 一 丝 草 每 的 
清香 。 哇 ， 满 满 的 羊 福 感 ! 

吃 完 集 料 有 些 口 海 ， 我 赶紧 冲 了 一 杯 马 龙 杂 。 喝 马龙 录 讲 的 是 心 
静 ， 寻 刚刚 进入 口中 时 ， 味 道 有 点 梁 ， 但 当 它 绥 绥 流入 喉 哎 时 ， 你 会 感 
到 一 种 清香 的 回 甘 ， 甜 甜 的 ， 有 一 种 共 然 开 衣 的 感觉 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


五 感 法 是 非常 强大 的 讲 故 事 工 具 ， 它 可 以 帮助 我 们 把 故事 的 细 市 插 
绘 出 来 ， 让 听众 看 到 、 听 到 、 感 受到 故事 发 生 的 场景 。 同 时 ， 再 配 上 讲 
3D o 

综艺 节目 《 奇 茧 大 会 》 有 一 集 邀 请 了 一 个 曾经 在 国外 探险 时 被 捕 的 
考古 博 士 ， 合 上 的 博士 一 身 朴 素 打 扮 ， 将 他 在 国外 的 入 狱 经 历 妮 娓 着 
来 。 市 目 播 出 后 ， 很 多 网 友 都 被 这 个 故事 感动 了 ， 纷 纷 评论 “画面 感 太 
强 了 ”“ 太 感人 了 ”。 我 们 来 看 看 这 位 主人 公 是 如 何 形象 地 讲述 这 个 故事 


的 。 

上 面 都 是 人 的 手 扒 在 那儿 ， 里 面 吗 噜 吗 噜 的 〈 听 党) 。 那 个 〈 是 ) 
很 多 很 多 人 在 里 面 的 声音 ， 非 党 恐怖 。 我 当时 就 想 ， 这 是 怎么 回 事 ， 我 
就 不 敢 相信 。 他 们 没 等 我 挣扎 ， 就 把 我 推进 去 关 到 里 边 了 。 后 面 就 是 乌 
溜溜 的 40 多 双眼 睛 ，《 还 有 里 面 人 ) 发 出 《的 ) 各 种 各 样 的 声音 ， 然 后 
前 面 是 一 个 小 小 的 窗户 ， 一 束 光 打 在 地 上 《视觉 ) 。 我 就 盯 着 那 束 光一 
点 一 点 地 走 ， 根 本 不 敢 回 头 。 

当时 ， 我 在 监狱 里 最 好 的 一 个 朋友 叫 奥 马尔 ， 每 天 下 午 天 气 最 炎热 
的 时 候 ， 他 就 会 拿 一 些小 冰 块 赛 到 我 衣服 里 《触觉 ) 。 每 天 晚上 睡觉 的 
时 候 ， 我 们 关上 也 没有 垫 奢 的 东西 ， 他 会 伸 出 他 的 用 膊 让 我 垫 厦 〈 触 
觉 ) 。 我 临 走 之 前 的 三 四 天 《的 茶 个 ) 晚上 ， 他 拿 出 一 个 铁 戒 指 套 在 我 
手 上 ， 指 指 戒 指 ， 指 指 我 ， 指 指 他 ， 意 思 就 是 让 我 记 住 奥 马尔 。 现 在 ， 
这 个 戒指 还 在 家 里 ， 每 天 看 到 这 个 戒指 的 时 候 ，《〈 我 ) 就 会 想起 他 。 

出 狱 时 ， 狱 警 还 特意 把 我 最 好 的 朋友 奥马 尔 放 出 来 ，《“ 让 我 ) 和 他 
告别 ， 他 一 身 都 是 江 ， 站 在 阳光 底下 ， 内 内 发 光 ， 拿 独 我 十 几 天 都 没 罕 
的 鞋子 ， 惑 站 在 那 舌 着 看 厦 我 〈 视 觉 ) ， 我 就 一 下 子 冲 上 去 抱 住 他 ， 我 
希望 把 他 号 上 的 味道 《嗅觉 ) 更 多 地 抱 到 我 恬 上。 

我 第 一 次 听 这 个 演讲 的 时 候 ， 束 被 这 个 演讲 展现 出 的 强烈 的 画面 感 
吸引 了 ， 特 别 是 当 他 说 到 刚 入 监狱 ， 看 到 透 过 窗户 照 在 地 上 的 那 束 光 ， 
我 仿佛 一 下 子 看 到 了 那个 阴森 和 森 的 监狱 ， 这 就 是 五 感 产生 的 作用 。 

用 五 感 法 讲 故事 ， 通 过 对 细节 的 描绘 ， 将 我 们 的 演讲 转化 为 一 部 
3D 电 影 ， 不 仅 让 听众 听 到 ， 更 让 听众 看 到 、 感 受到 ， 从 而 让 听众 里 临 
其 境 ， 随 独 情 贡 变 化 产生 更 多 难 志 的 感受 。 

故事 是 打动 听众 非常 重要 的 技巧 ， 甚 至 很 多 人 认为 ， 好 的 演讲 就 是 
讲 好 一 个 故事 ， 比 起 干巴 巴 的 道理 ， 人 们 更 喜欢 听 生 动 有 趣 的 故事 ， 既 
有 形象 的 画面 ， 又 能 调动 听众 的 情绪 ， 是 右 脑 喜欢 的 讲话 方式 。 故 事 讲 
完 ， 不 要 瑟 记 抛 出 你 的 演讲 观点 ， 起 到 画龙点睛 的 作用 。 


第 3 节 幽默 ， 计 你 的 汗 到 
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除了 讲 故 事 可 以 打动 人 们 ， 男 外 一 种 增加 演讲 趣味 性 的 常见 方法 束 
是 幽默 。 国 内 某 著 名 英语 培训 机 构 ， 里 面 有 些 老 师 以 风趣 幽默 闭 称 。 很 
多 人 以 为 那 都 是 老师 们 即兴 发 挥 的 ， 但 其 实 都 是 准备 好 的 。 访 机构 对 老 
师 有 关于 幽默 的 要 求 。 比 如 一 党 60 分 钟 的 课 ， 不 光 要 求 老 师 们 准备 逐 字 
稿 ， 还 要 求 老 师 每 隔 5~10 分 钟 就 要 拌 一 个 包容 ， 比 如 新 闻 吐 权 、 笑 话 、 
幽默 视频 等 ， 为 的 就 是 用 幽默 带动 气氛 ， 让 学 生 集 中 注意 力 。 

为 什么 幽默 这 么 重要 ?有 一 句 话 令 我 印象 很 深刻 人们 可 能 会 忘记 
你 演讲 的 内 容 ， 但 人 们 不 会 态 记 你 带 给 他 的 感受 。 笑 声 往往 能 市 给 听众 
愉悦 的 感 范 ， 所 以 ， 相 对 于 只 以 事实 为 基础 的 左 脑 演讲 ， 幽 默 谈 谐 更 容 
易 打 动听 众 ， 让 上 听众 开心 。 

比尔 :六 深 在 2007 年 被 哈佛 大 学 邀请 去 做 演讲 ， 他 一 上 来 就 抛 出 目 
己 辍学 的 梗 ， 用 上 自嘲 开始 了 他 的 演讲 。 

尊敬 的 博克 (Bok) 校长、 和 鲁 登 斯 坦 (Rudenstine〉 前 校长 、 即 将 上 
任 的 福 斯 特 〈Faust) 校长 、 哈 佛 集团 的 各 位 成 员 、 监 管理 事 会 的 各 位 理 
事 、 各 位 老师 、 各 位 家 长 、 各 位 同学 ， 有 一 句 话 我 等 了 30 年 ， 现 在 终于 
可 以 说 了 :“ 老 区， 我 总 是 跟 你 说 ， 我 会 回来 拿 我 的 学 位 的 ! ” 

我 要 感谢 哈佛 大 学 在 这 个 时 候 给 我 这 个 荣誉 。 明 年 ， 我 就 要 换 工 作 
了 〈 指 从 微软 公司 退休 )..….….. 我 终于 可 以 在 简历 上 写 我 有 一 个 本 科学 
位 ， 这 真是 不 错 啊 。 我 为 今天 在 座 的 各 位 同学 感到 高 兴 ， 你 们 拿 到 学 位 
可 比 我 简单 多 了 。 哈 佛 的 校 报 称 我 是 “哈佛 大 学 历史 上 最 成 功 的 辍学 学 
生 ”， 我 想 这 大 概 使 我 有 资格 代表 我 这 一 类 学 生发 言 。 在 所 有 的 失败 者 
里 ， 我 做 得 最 好 。 但 是 ， 我 还 要 提醒 大 家 ， 我 也 鼓动 史 蒂 夫 : 饱 尔 默 四 
从 哈佛 大 学 退学 。 因 此 ， 我 是 个 有 着 恶劣 影响 力 的 人 。 这 惑 是 为 什么 我 
被 邀请 来 你 们 的 毕业 典礼 上 演讲 ， 如 果 我 在 你 们 入 学 欢迎 仪式 上 演讲 ， 
那么 能 够 坚持 到 今天 在 这 里 毕业 的 人 也 许 会 少 得 多 吧 。 

很 多 演讲 者 为 了 彰显 目 己 的 专业 和 经 历 ， 或 者 过 于 想 在 听众 眼中 树 
立 权 威 ， 会 在 一 开始 过 多 地 介绍 自己 的 经 历 ， 这 样 最 大 的 问题 就 是 使 气 
氛 比 较 沉 癌 ， 容 易 和 上 听众 产生 距离 感 。 而 一 个 幽默 的 开场 ， 特 别 是 用 目 
嘲 的 方法 ， 能 让 演讲 者 走 下 神 坛 ， 和 听众 更 加 杀 近 。 

还 有 著名 的 留美 脱口 秀 高 手 黄 西 ， 他 的 演讲 《不 完美 ， 怎 么 了 》 的 
开场 是 这 样 的 。 

我 是 黄 西 ， 黄 瓜 的 黄 ， 西 瓜 的 西 ， 我 今天 讲演 的 主题 叫 作 “不 完 
美 ， 怎 么 了 ”。 首 先 声明 ， 这 个 主题 不 是 和 我 相貌 有 关 的 ， 尺 管 我 长 相 


非常 适合 这 个 主题 。 
黄 西 敢于 拿 自己 的 长 相 开 玩笑 ， 一 上 场 就 自 别 ， 逗 笑 了 大 家 ， 用 幽 
默 拉 近 了 与 听众 的 距离 。 


有 人 经 常会 问 ， 幽 默 可 以 学 习 吗 ? 答案 是 完全 可 以 ， 这 是 一 个 可 以 
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被 训练 的 技能 。 要 想 掌握 幽默 的 技能 ， 我 们 需要 先 了 解 人 们 发 笑 的 原 
i 


幽默 的 原理 


我 喜欢 幽默 。 我 上 学 的 时 候 是 那 种 辟 欢 接 老 师 话 答 的 人 ， 豆 欢 把 别 
人 逗 笑 。 但 是 ， 当 我 学 习 演讲 时 发 现 ， 演 讲 中 要 想 喜 笑 别人 ， 并 不 像 生 
活 里 那样 简单 。 因 为 你 必须 把 所 有 的 听众 逗 舌 ， 而 不 是 一 个 人 。 我 在 
2010 年 参加 演讲 比赛 的 时 候 ， 由 于 是 幽默 演讲 比赛 ， 我 必须 幽默 。 一 开 
始 ， 我 并 不 懂 如 何在 侣 上 刻意 地 幽默 。 记 得 后 来 我 目 己 编 了 一 个 笑话 ， 
讲 的 是 在 演讲 俱乐部 ， 即 使 你 的 演讲 再 不 好 ， 也 总 会 有 人 次 你 棒 。 结 果 
这 个 笑话 使 全 下 观众 哄 党 大 笑 ， 笑 声 之 大 出 乎 了 我 的 意料 ， 以 至 于 接 下 
来 我 有 儿 秒 钟 部 惕 在 那里 ， 没 有 反应 过 来 。 那 应 该 是 我 第 一 次 体验 到 贡 
默 的 力量 ， 也 让 我 对 设计 幽默 产生 了 兴趣 。 

如 何 设 计 幽 球 呢 ? 首先 我 们 需要 了 解 人 们 为 什么 发 笑 。 美 国 心 理学 
家 帕 特 里 收 经 过 多 年 研究 ， 发 现 了 人 们 发 笑 的 三 个 主要 原因 。 

“被 意料 之 外 的 事情 运作 

“因为 优越 感 而 发 笑 

"情绪 被 释放 时 会 笑 


被 意料 之 外 的 事情 去 突 


我 之 前 看 过 一 次 开心 国花 的 话剧 ， 对 里 面 的 一 幕 印 象 深刻 。 它 讲 的 
是 在 一 个 武林 学 院 里 ， 徒 弟 要 去 挑战 武林 高 手 ， 临 行 前 不 情愿 地 
说 :“ 师 父 ， 如 果 徒 弟 打 不 过 高 手 ， 您 不 会 眼睁睁 地 看 徒 儿 送 死 吧 。? 师 
父 深 情 地 说 :“ 你 放心 吧 ， 师 父 不 会 眼看 着 你 送死 的 ， 师 父 会 把 眼睛 闭 
上 的 。” 看 到 这 块 时 我 笑 了 ， 这 个 回答 就 是 意料 之 外 。 我 们 的 大 脑 在 听 
一 件 事情 的 时 候 ， 如 果 结 果 和 常规 情形 不 一 样 ， 人 就 会 忍俊不禁 ， 比 如 
以 下 段子 ， 

“在 哪里 跌倒 ， 束 在 哪里 器 下 。 

“生活 不 只 眼前 的 苟且 ， 还 有 未 来 的 。 
人 
水 起 。 


因为 优越 感 而 发 笑 
要 说 幽默 泪 讲 哪个 技巧 最 历 害 ， 我 想 说 就 是 目 别 。 国 际 演讲 协会 就 
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有 会 员 用 目 己 的 长 相 和 口音 调 假 ， 戏 称 目 己 是 木瓜 哥 ， 了 基 后 顾 得 了 全 场 
的 掌声 ， 拿 到 了 冠军。 自嘲 的 搞笑 效果 非常 好 ， 因 为 自嘲 会 使 听众 产生 
一 种 优越 感 ， 这 种 优越 感 又 会 让 听众 对 你 产生 好 感 ， 然 后 对 你 致 以 党 
声 。 艺 人 凌 峰 在 一 次 电视 台 春 节 联 欢 晚会 上 发 表 了 一 段 精 彩 的 即兴 演 
讲 ， 其 中 对 自己 的 长 相 做 的 自明 堪 称 经 典 。 

在 下 凌 峰 。 这 两 年 ， 我 们 大 江南 北 走 了 一 道 ， 男 观众 对 我 的 印象 特 
别 好 ， 因 为 他 们 见 到 我 有 点 优越 感 ， 本 人 这 个 样子 对 他 们 没有 构成 威 
胁 ， 他 们 很 放心 (大 笑 ) 。 他 们 认为 本 人 长 得 很 中 国 “ 笑 声 ) ， 中 国 五 
干 年 的 发 展 历程 都 写 在 我 的 脸 上 了 〈 笑 声 、 掌 声 ) 。 一 般 说 来 ， 女 观众 
对 我 的 印象 不 太 好 ， 有 的 女 观 众 对 我 的 长 相 已 经 到 了 妨 无 可 息 的 地 步 
( 笑 声 ) 。 她 们 认为 我 是 人 比 黄花 瘦 ， 脸 比 炬 球 黑 〈 突 声 ) 。 但 是 我 要 
特别 声明 ， 这 不 是 本 人 的 过 错 ， 实 在 是 父母 的 错误 ， 当 初 没 有 征 得 我 的 
同意 就 把 我 生成 这 个 样子 〈 笑 声 、 掌 声 ) 。 但 是 ， 时 代 在 变 ， 测 流 在 
变 ， 现 在 的 男人 基本 上 可 以 分 为 三 种 : 第 一 种 ， 看 上 去 很 漂 完 ， 看 久 了 
也 就 那么 一 回 事 ， 这 一 种 就 像 我 的 好 朋友 刘 文 正 ， 第 二 种 看 上 去 很 难 
看 ， 看 久 了 以 后 是 越 看 越 难看 ， 这 种 就 像 我 的 好 朋友 陈佩斯 〈 突 声 ) ; 
第 三 种 ， 看 上 去 很 难看 ， 看 久 了 以 后 你 会 及 现 ， 他 有 为 一 种 男人 的 味 
道 ， 就 是 在 下 这 种 了 《〈 笑 声 、 掌 声 ) 。 鼓 掌 的 都 表示 同意 了 ! 鼓掌 的 都 
是 一 些 长 得 和 我 差不多 的 〈 笑 声 ) ， 真 是 物 以 类 聚 啊 《〈 笑 声 、 掌 声 ) ! 

凌 峰 这 一 段 堪 称 自嘲 的 经 典 案例 。 拿 自己 开 测 ， 是 听众 最 钦佩 又 喜 
欢 的 幽默 方式 。 国 际 演讲 协会 演讲 冠军 达 伦 说 过 一 句 话 :“ 人 们 和 沈 得 最 
好 笑 的 事情 ， 是 尴 熔 发 生 在 别人 身上 。” 所 以 ， 如 果 你 不 知道 什么 是 幽 
默 ， 就 先 拿 目 己 的 篮 众 来 开玩笑 吧 。 


情绪 被 释放 时 会 笑 


人 们 严肃 太 久 ， 在 压力 下 长 期 处 于 紧 绷 状 态 ， 此 时 ， 一 个 新 奇 而 风 
趣 的 角度 ， 能 使 人 们 在 面 对 被 讽 物 时 产生 一 种 优越 感 ， 惯 常 紧 张 的 情绪 
得 到 一 个 释放 的 出 口 ， 加 上 某 一 刹那 产生 的 与 作者 心意 相通 的 快感 ， 听 
众 自 然 就 笑 了 。 笑 是 情绪 释放 的 标志 。 听 众 在 听 演 讲 的 时 候 ， 情 绪 会 被 
演讲 者 慢 慢 带动 ， 慢 慢 堆积 ， 然 后 产生 好 奇 、 感 动 、 紧 张 、 激 动 的 感 
受 ， 人 然后， 演讲 者 一 个 突然 的 转折 ， 能 让 听众 积累 的 情绪 瞬间 释放 ， 整 
像 气球 被 放 和气 一 样 ， 这 个 释放 的 瞬间 融会 让 听众 发 笑 。 

蒂 姆 : 厄 班 (Tim Urban) 在 他 的 TED 演 讲 《 你 有 拖延 症 吗 》 中 ， 就 
成 功 地 应 用 释放 情绪 的 方法 引发 了 大 家 的 笑 声 。 

一 天 我 醒 来 ， 发 现 离 交 稿 日 期 只 剩 3 天 了 ， 但 我 还 一 个 字 都 没 写 。 
我 别 无 选择 ， 只 能 在 接 下 来 的 72 小 时 里 ， 连 续 通 宵 两 个 晚上 赶 论文 一 一 
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一 般 人 不 应 该 连续 通宵 两 个 晚上 。90 页 赶 出 来 后 ， 我 飞速 容 过 校园 ， 像 
ee 恰好 在 最 后 一 刻 交 上 《上 听众 的 情绪 也 变 得 紧 
张 起 来 ) 。 

我 以 为 事情 就 这 么 完了 ， 但 一 周 后 ， 我 接 到 一 个 电话 ， 是 学 校 打 来 
的 。 电 话 里 说 : “你 是 带 姆 : 厄 班 吗 ? ?我 说 : “是 。 ?对方 说 : “我 们 要 说 
一 说 你 的 毕业 论文 。” 我 说 :“ 好 啊 。” 对 方 说 :“ 这 是 我 见 过 最 棱 的 论 
文 …...”( 听 众 变 得 好 奇 起 来 》 看 着 听众 们 专注 的 眼神 ， 带 姆 马上 改 
口 ， 说 : “这 当然 不 可 能 了 。”《〈 听 众 情绪 释放 ， 开 始 大 笑 ) 带 姆 不 好 意 
思 地 笑 了 笑 :“ 论 文 非常 兰 劲 。 我 只 想 孚 受 下 你 们 对 我 的 对 拜 ， 想 听 你 
们 说 这 老兄 太 历 害 了 ，。”( 了 听众 大 笑 ) 

在 这 段 演 讲 里 ， 当 带 姆 说 “这 是 我 见 过 最 棒 的 论文 ?时 ， 所 有 人 的 好 
奇 心 已 经 被 激发 了 出 来 ， 大 家 部 想 知 道 接 下 来 发 生 了 什么 。 然 后 带 姆 又 
来 了 一 个 大 转折 一 一 “这 当然 不 可 能 了 ”， 所 有 人 的 情绪 也 在 这 一 刻 被 这 
个 突然 的 转折 释放 了 ， 也 就 自然 而 然 地 发 出 了 笑 声 。 


幽默 的 公式 


大 部 分 的 幽默 段子 可 以 用 三 个 二 步 法 公式 来 拆 解 ， 这 三 个 公式 是 由 
铺垫 加 三 种 类 型 的 包 裕 组 成 的 。 铺 垫 为 的 是 把 听众 的 思路 引 到 茶 一 个 方 
向 上 ， 而 包 裕 是 为 了 引 人 们 发 笑 。 我 们 可 以 试 着 拆 解 之 前 的 例子 。 

公式 1: 铺垫 + 意外 

铺垫 一 一 师父 ， 如 果 徒 第 打 不 过 高 手 ， 您 不 会 眼睁睁 看 着 徒 儿 送 死 
吧 。 

包 裕 一 一 师父 不 会 眼看 着 你 送死 的 ， 师 父 还 是 把 眼睛 财 上 吧 。 

公式 2: 铺垫 + 目 嘲 

铺垫 一 一 在 下 次 峰 。 这 两 年 ， 我 们 大 江南 北 走 了 一 道 ， 男 观众 对 我 
的 印象 特别 好 ， 因 为 他 们 见 到 我 有 点 优越 感 ， 本 人 这 个 样子 对 他 们 没有 
构成 威胁 ， 他 们 很 放心 。 

包 裕 一 一 中 国 五 干 年 的 发 展 历 程 都 写 在 我 的 脸 上 。 

公式 3: 铺垫 + 情绪 释放 

铺垫 一 一 一 周 后 ， 我 接 到 一 个 电话 ， 是 学 校 打 来 的 。 电 话 里 
说 :“ 你 是 带 姆 :所 班 吗 ? ”我 说 :“ 是 。” 对 方 说 :“ 我 们 要 说 一 说 你 的 毕 
业 论 文 。” 我 说 :“ 好 啊 。” 对 方 说 :“ 这 是 我 见 过 最 棒 的 论文 .….….” 

包 裕 一 一 这 当然 不 可 能 


幽默 思维 的 形成 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


要 想 增加 幽 球 感 ， 首 先 妥 提高 的 是 幽 秋 的 心态 。 我 周围 有 很 多 理性 
的 朋友 ， 他 们 关注 事实 ， 讲 完 细节 ， 这 些 都 是 优 点 。 但 是 ， 这 样 结构 化 
的 目 维 带 来 的 问题 束 是 幽默 感人 不足， 因为 幽默 来 自 对 生活 的 调侃 。 

比如 ，2017 年 冬天 ， 北 京 没 有 下 一 场 雪 ， 而 全 国有 很 多 地 方 都 下 了 
大 雪 。 就 是 这 样 一 件 事 情 ， 如 果 我 们 诠释 的 角度 不 一 样 ， 说 的 话 就 会 不 
一 样 。 如 果 你 问 一 个 很 理性 的 朋友 ， 他 也 许 会 告诉 你 这 是 因为 全 球 气 候 
变 暧 。 但 是 我 听 到 一 个 朋友 古 这 样 解释 的 ， 他 说 是 因为 大 雪 没 有 办 进 泵 
证 。 这 就 是 一 个 比较 幽默 的 说 法 。 幽 默 的 本 质 是 对 生活 中 的 一 些 趣事 持 
调侃 的 态度 ， 你 要 做 的 是 减少 堪 脑 的 理性 分 析 ， 用 右 脑 去 思考 菏 个 现象 
有 什么 可 以 调侃 的 地 方 。 

有 了 时候， 我 们 要 刻意 培养 这 种 幽默 心态 。 我 为 了 锻炼 幽默 思维 ， 曾 
经 参加 过 北京 脱口 秀 俱 乐 部 。 在 那里 ， 每 周三 晚上 ， 参 加 者 要 上 人 台 说 一 
段 五 分 钟 的 脱口 秀 。 一 般 来 说 ， 脱 口 郁 演员 每 天 都 在 绞 尽 脑汁 地 想 生 活 
里 有 什么 事情 是 可 以 调侃 的 。 他 们 一 般 剖 有 一 个 小 本 儿 ， 上 面 密 密 腑 麻 
写 满 了 他 们 认为 可 以 设计 搞笑 桥 段 的 地 方 ， 比 如 在 地 铁 、 饭 馆 、 办 公 室 
里 发 生 的 趣事 。 

我 听 过 两 个 脱口 秀 演 员 调 候 吃 饭 拍照 这 件 事 ， 他 们 是 这 样 说 
的 : “你 说 有 些 人 就 喜欢 发 朋友 圈 。 他 出 去 的 时 候 ， 和 一 帮 朋 友 在 一 
起 ， 不 仿 地 招 招 拍 ， 他 人 就 在 朋友 圈 呢 ， 还 发 朋友 疾 。” 这 就 是 一 种 很 
ee 


Attention 

左 脑 人 注意 

左 脑 人 比较 理性 ， 但 幽默 是 偏 感 性 的 。 在 经 过 有 意识 的 右 脑 思维 训 
练 后 ， 左 脑 人 可 以 凭借 其 强大 的 逻辑 能 力 ， 成 为 不 错 的 段子 手 。 

Attention 

右 脑 人 注意 

右 脑 人 情绪 丰富 ， 善 于 带动 演讲 气氛 ， 有 幽默 的 潜质 。 但 也 需要 刻 
意 地 练习 ， 找 到 幽默 的 爆发 点 ， 才 可 以 成 为 幽默 高 手 。 


你 可 以 训练 自己 的 幽默 思维 。 比 如 你 去 饭馆 吃饭 ， 忽 然 看 见 饭 里 有 
一 根 头 有 发， 请 问 你 会 如 何 幽 于 地 表达 。 我 们 正常 的 思路 是 直接 把 老板 叫 
过 来 ， 严 肃 地 说 : “老板 ， 饭 里 有 一 根 头 发 。” 这 惑 是 常见 的 左 脑 思维 。 
但 如 果 让 你 换 一 种 幽默 的 思路 ， 首 先 你 要 做 的 就 是 不 能 太 理 性 严肃 地 看 
待 这 件 事 情 ， 而 要 去 想 这 件 事情 有 什么 可 以 调侃 的 地 方 。 抱 着 这 样 的 思 
路 ， 你 可 以 想 出 不 同 的 调 候 方 法 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
x 十 极 ， 在 你 们 这 儿 吃 米 谣 ， 还 买 一 这 一 啊 ? 别人 家 这 入 菜 ， 你 们 
.老板 ， 看 这 确 米 饭 。 厨 师 得 注意 身体 了 ， 年 纪 轻 轻 就 掉头 发 啊 。 
老板， 你们 这 儿 的 米饭 真是 黑白 分 明 啊 ! 
在 生活 里 ， 这 样 的 调侃 无 处 不 在 ， 我 们 可 以 多 借鉴 一 些 。 比 如 夏天 
的 时 候 ， 全 国 各 地 普遍 高 温 炎热 ， 有 网 友 很 幽默 地 调 修了 一 下 天 气 。 
.我 是 行走 的 五 花 肉 ， 我 为 自己 带 盐 。 
.不 要 间 我 多 少 岁 ， 直 接 问 我 几 成 熟 吧 。 
.如 果 我 和 你 妈 掉 水 里 ， 请 先 救 你 妈 ， 我 想 在 水 里 再 泡 会 儿 。 
. 躺 在 床上 是 红烧 ， 下 床 后 是 清蒸 ， 出 门 去 是 烧烤 ， 回 来 路 上 是 生 
煎 ， 到 家 里 还 要 回锅 。 
如 果 你 可 以 在 生活 中 多 观察 ， 寻 找 可 以 调侃 的 地 方 ， 那 么 久 而 久 
之 ， 你 也 可 以 锻炼 出 幽默 感 。 幽 默 感 有 了 ， 幽 默 的 演讲 也 就 不 在 话 下 


所 以 ， 从 技巧 层面 看 ， 幽 默 引 人 发 疾 的 原因 一 共有 三 个 ， 分 别 是 意 
料 之 外 、 优 越 感 和 情绪 释放 。 从 本 质 上 来 看 ， 幽 默 是 思维 角度 的 不 同 ， 
征用 轻松 的 态度 去 调侃 生活 中 的 事 。 

演讲 中 光 有 逮 辑 和 事实 并 不 能 完全 打动 听众 ， 我 们 要 用 幽默 和 讲 故 
事 的 方式 ， 去 影响 听众 的 情绪 ， 从 而 打动 他 们 。 这 就 是 右 脑 演 讲 思 维 的 
第 二 种 能 力 ， 共 情 力 。 

总 结 


4 一 口 


右 脑 演讲 思维 的 第 二 种 能 


共 情 力 。 


四 步 法 讲 故事 : 问题 一 转折 一 努力 一 改变 
五 感 法 讲 故 事 : 激发 听众 的 视觉 、 听 觉 、 嘿 觉 、 
触觉 和 味觉 
被 意料 之 外 的 事情 喜 笑 
因为 优越 感 而 发 笑 
情绪 被 释放 时 会 笑 
Review 
读者 感想 


高 元 双 / 奔 驰 总 经 理 秘 书 
我 是 一 个 典型 的 左 脑 思维 型 人 ， 偏 理性 。 无 论 在 工作 中 还 是 在 生活 


中 都 比较 按 部 束 班 ， 直 到 看 完 本 间 才 悦 然 大 悟 ， 原 来 幽默 如 此 重要 ， 并 
且 它 也 是 可 以 学 习 的 。 

有 一 次 ， 老 板 开 完 会 回来 情绪 不 高 ， 我 义 有 重要 的 工作 需要 汇报 。 
我 壮 着 胆子 问 了 一 句 :“ 现 在 跟 您 交流 安全 吗 ? ”老板 一 下 子 就 笑 了 。 当 
然 ， 汇 报 工作 也 进行 得 很 顺利 。 

我 们 每 天 都 在 跟 人 打交道 ， 如 有 果 能 充分 调用 右 脑 情 绪 ， 可 以 拉 近 彼 
此 距离 ， 让 沟通 和 演讲 更 加 精彩 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
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第 6 童 右 脑 即兴 


和 大 4 二 二 a 
1 你 的 洲 


> 2 

你 有 没有 遇 到 过 这 种 情况 ， 明 明 你 要 讲 的 是 一 个 你 很 擅长 的 话题 ， 
你 准备 得 也 很 充分 ， 但 是 你 讲 着 讲 着 突然 瑟 词 了 。 

在 我 的 演讲 俱乐部 里 ， 我 经 和 党 目睹 一 些小 伙伴 经 历 演讲 在 词 的 尴 碎 
场面 。 有 一 次 轮 到 小 P 演 讲 ， 只 见 他 在 台 上 一 边 说 ， 一 边 不 停 地 瞄 果 上 
的 演讲 稿 。 讲 着 讲 着 ， 他 包 然 停 住 了 ， 一 副手 足 无 措 的 样子 ， 眼 珠子 一 
螺 乱 转 。 大 概 沉 默 了 有 10 秒 的 时 间 ， 小 P 不 好 意思 地 拿 起 了 稿子 ,干脆 
读 起 了 演讲 稿 。 一 场 演讲 生生 地 变 成 了 肯 读 。 

演讲 时 为 什么 会 卡 壳 ?” 有 人 会 说 那 是 因为 紧张 。 没 错 ， 大 家 都 知道 
紧张 容易 导致 筷 词 ， 但 是 大 家 忽略 了 ， 当 你 生词 的 时 候 ， 其 实 你 是 可 以 
即兴 发 挥 的 ， 底 下 的 听众 并 没有 看 过 你 的 演讲 稿 。 但 是 ， 大 部 分 演讲 者 
了 驶 是 不 敢 跳 出 演讲 稿 设 定 的 范围 ， 他 们 仿佛 被 如 来 佛 戴 上 了 无 形 的 紧 短 
咒 ， 只 能 在 那里 拼命 地 回忆 演讲 稿 的 内 容 ， 却 不 敢 即 兴 发 挥 。 

我 们 说 过 ， 左 脑 关 注 的 是 细节 和 逻辑 ， 这 种 思维 习惯 使 我 们 在 台 上 
不 敢 打 破 框 架 ， 即 兴 发 挥 。 右 脑 有 直觉 和 创意 功能 ， 但 是 由 于 过 于 压 
抑 ， 反 而 被 前 弱 了 。 

“freestyle" 是 2017 年 比较 火 的 一 个 词 ， 它 的 意思 束 是 即兴 发 挥 。 这 
个 词 突然 变 成 热门 词语 是 因为 一 档 国 产 说 唱 综 艺 节目 ， 担 任 评委 的 吴 亦 
凡 总 喜欢 问 选手 一 句 话 : “你 有 freestyle 吗 ? ”意思 是 你 能 即兴 编 一 段 说 
唱 吗 ? 

吴 亦 几 说 的 “freestyle” 是 一 种 高 难度 的 说 唱 形 式 。 为 什么 这 种 风格 
会 让 人 喜欢 呢 ? 2012 年 ， 美 国 国家 听力 障 但 与 其 他 交流 障碍 性 疾病 研究 
所 (National Institute on Deafness and Other Communication Disorder) 对 
12 名 职业 说 唱歌 手 进 行 了 研究 。 研 究 人 员 比 较 了 这 些 说 唱 者 即兴 创作 和 
死记 便 背 特定 歌词 时 脑 部 活动 的 差异 。 

在 实验 中 ， 研 究 者 找 来 12 位 至 少 有 5 年 经 验 的 说 唱歌 手 ， 用 一 个 相 
同 的 八 小 节 节 拍 做 了 两 组 实验 ， 第 一 组 进行 即兴 创作 ， 第 二 组 则 是 表演 
己 经 熟知 的 歌曲 。 结 果 发 现 ， 即 兴 创 作 刚 刚 开 始 时 ， 说 唱 者 大 脑 的 左 半 
球 比 较 活跃 ， 但 等 到 表演 快 结束 时 ， 说 唱 者 右 半 脑 的 参与 度 更 高 。 这 是 
因为 受 试 者 即兴 创作 时 削弱 了 对 上 自身 有 意识 的 监控 ， 进 入 了 一 种 更 “ 目 
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由 散 瘟 ?的 思想 模式 。 这 种 状态 ， 很 像 我 们 在 外 出 散步 或 洗 深 时 ， 丈 光 
2 

JJ 用 局， 

在 演讲 中 ， 我 们 时 常 考虑 太 多 ， 说 风险 最 低 的 台词 ， 走 最 安全 的 路 
线 ， 创 造 力 和 想象 力 往 往 被 压抑 ， 这 就 形成 了 虽然 不 想 随 大 流 却 无 能 为 
力 的 古人 多 局 面 。 很 多 人 在 人 台 上 墨守成规 ， 以 全 于 当 瑟 词 这 种 突 发 情况 发 
生 时 ， 手 足 无 措 。 但 是 演讲 的 现场 永远 不 是 静止 不 变 的 ， 随 着 听众 反应 
的 变化 ， 突 友情 况 的 产生 ， 我 们 经 常 需要 即兴 发 挥 。 这 个 时 候 ， 束 需要 
我 们 暂时 关闭 左 脑 ， 启 动 右 脑 ， 友 挥 我 们 的 直觉 和 创意 了 。 这 就 是 右 脑 
演讲 思维 的 第 三 种 能 即兴 力 。 如 图 6-1 所 示 ， 即 兴 力 就 是 演讲 者 
根据 演讲 现场 的 状况 和 听众 的 反应 ， 随 时 脱 稿 演讲 的 能 


i 
座 
即兴 “ 现 挂 ， 


图 6-1 发 挥 右 脑 即兴 力 的 三 种 方法 


Attention 
左 脑 人 注意 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


左 脑 人 比较 注重 细 市 和 逻辑 ， 更 习惯 准备 好 的 演讲 ， 但 左 脑 人 临场 
应 变 、 即 兴 发 挥 能 力 不 足 。 要 敢于 打破 脑 中 的 “条 条 框框 >， 跳 出 理性 的 
思考 ， 训 练 即 兴 发 挥 的 能 

右 脑 即兴 力 训练 

在 生活 中 ， 多 进行 一 些 即 兴 的 而 不 是 做 好 充分 准备 的 演讲 。 比 如 随 
便 挑 三 个 字 或 词 ， 用 它们 讲 一 个 故事 ， 或 者 上 知 乎 随机 挑 一 些 网 友 的 问 
en 


我 刚 加 入 演讲 俱乐部 时 就 体验 过 即兴 演讲 。 俱 乐 部 有 一 个 即兴 演讲 
的 环节 ， 主 持 人 会 准备 一 系列 问题 ， 参 与 者 上 人 台 后 ， 要 随机 抽取 一 个 问 
题 并 立刻 回答 。 为 了 锻 炬 即兴 演讲 的 能 力 ， 每 当主 持 人 在 台 上 问 “* 谁 愿 
意 第 一 个 回答 问题 ?时 ， 我 都 赶紧 把 手 举 得 高 高 的 。 之 所 以 抢 第 一 个 上 
台 ， 不 是 我 有 多 目 信 ， 而 是 第 一 个 上 台 讲 ， 不 用 担心 和 别 的 演讲 者 比 
较 ， 所 以 心理 负担 比较 小 。 就 这 样 ， 我 坚持 了 半年 ， 友 现 自己 即兴 讲话 
的 能 力 提 高 了 很 多 ， 这 种 给 我 的 好 处 就 是 演讲 不 用 担心 起 词 了 ， 即 使 起 
词 ， 也 可 以 自由 发 挥 。 

后 来 我 又 参加 了 即兴 话剧 表演 ， 这 是 来 源 于 美国 的 一 种 新 型 话剧 ， 
这 种 话剧 和 传统 话剧 的 区 别 就 是 ， 练 习 者 无 顷 准 备 台 词 ， 只 要 根据 现场 
听众 的 建议 即兴 表 尖 。 比 如 一 场 即兴 话剧 的 练习 是 这 样 的 ， 一 男 一 女 两 
个 人 登 上 有 舞台， 然后 先 对 听众 说 :“ 请 给 我 们 一 个 人 物 关 系 。” 底 下 听众 
会 七 嘴 八 舌 地 喊 :“ 男 女 朋 友 交 父 杀 和 女儿 ”.…… 表 演 者 会 随机 接受 一 个 
建议 ， 然 后 问 听 众 更 多 的 线索 ， 比 如 “我们 现在 在 哪里 呢 ?， 这 时 候 观 众 
又 会 喊 出 各 种 答案 :“ 在 医院 ”在 饭馆 ”.…… 接 下 来 ， 这 两 个 人 会 随机 挑 
选 一 个 建议 ， 开 始 即 兴 表 演 。 整 场 演出 全 徘 即 兴 发 挥 ， 听 众 第 第 补 扣 得 
哈哈 大 笑 。 

按照 惯性 思维 ， 我 们 会 认为 话剧 一 定 要 准备 啊 ， 不 准备 怎么 能 沉 好 
戏 呢 ?但 是 即兴 话剧 这 种 新 的 形式 就 打破 了 这 种 惯性 思维 ， 告 诉 我 们 通 
过 即兴 训练 ， 是 可 以 无 须 准 备 束 演 好 一 台 戏 的 。 虽 然 即 兴 话 剧 和 即兴 演 
讲 形 式 不 同 ， 但 思维 有 相通 之 处 ， 我 们 可 以 学 习 即 兴 话 剧 的 思维 ， 来 做 
好 即兴 演讲 。 


第 一 步 : 相信 “第 一 想法 ” 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
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在 即兴 话剧 里 ， 有 一 个 非常 重要 的 原则 ， 也 是 指导 世界 各 地 的 即兴 
活 则 组 织 的 配方 法 ; 叫 “ 是 的 ， 而 且 ”(Yes，And) ， 这 人 句 话 表示 ， 在 

兴 表 演 的 舞台 上 ， 我 们 要 能 够 接受 搭档 的 突 发 想法 ， 然 后 随机 应 变 。 

比如 综艺 节日 《我 就 是 演员 》 有 一 期 邀请 了 沈 腾 来 当 嘉 宾 。 当 时 ， 
节目 组 出 了 一 个 难题 ， 让 沈 腾 找 个 椅子 坐 在 舞台 上 ， 人 然后 几 个 演员 轮番 
上 台 表 演 ， 沈 腾 要 根据 演员 的 不 同 表演 ， 现 场 搭 戏 。 

第 二 个 演员 上 台 以 后 ， 对 着 沈 腾 慢 慢 跪 下 ， 然 后 开始 和 做 头 。 沈 腾 管 
了 那个 演员 一 眼 ， 不 民 不 忙 地 把 双手 合十 ， 团 起 了 眼睛 ， 王 脆 扮 起 了 佛 
像 。 这 一 即兴 的 反应 把 大 家 如 得 哈哈 大 笑 。 

沈 腾 就 是 用 了 即兴 话剧 的 原则 “是 的 ， 而 且 ””， 不 管 对 面 的 演员 表演 
得 多 么 硅 张 和 充 座 ， 他 都 会 先 接受 ， 再 把 对 方 的 想法 发 展 成 新 的 剧情 。 

很 多 时 候 ， 让 即兴 演讲 卡 壳 的 不 是 口才 ， 而 是 我 们 拒绝 了 右 脑 直觉 
的 提示 ， 更 多 地 用 左 脑 理性 地 评判 我 们 的 想法 。 而 即兴 法 则 “是 的 ， 而 
且 2 让 我 们 跳出 左 脑 的 控制 ， 用 右 脑 即兴 地 去 讲话 。 

由 特 里 夏 是 斯 坦 福 大 学 即兴 话剧 学 院 的 老师 ， 在 她 《即兴 的 智 惹 》 
一 书 中 ， 提 到 这 么 一 个 观点 。 

相信 你 的 大 脑 。 你 在 现场 一 开始 的 想法 都 是 一 个 合理 的 开始 ， 
想法 已 经 够 好 了 ， 不 要 犹豫 。 当 你 开始 即兴 讲话 的 时 候 ， je oh 
你 提供 源源 不 断 的 思路 。 即 兴 话 剧 者 更 加 关注 的 是 “如 何 使 这 个 第 一 想 
法 变 得 更 好 ， 而 不 是 一 直 搜 索 好 的 想法 ”。 你 的 经 验 和 判断 都 会 阻碍 你 
的 想法 ， 因 为 我 们 人 类 会 非常 聪明 地 拒绝 第 一 想法 ， 比 如 “这 个 想法 很 
无 聊 交 我 不 喜欢 这 个 想法 ”这 个 想法 别人 应 该 说 过 ”， 我 们 很 容易 为 大 
脑 产 生 的 新 想法 去 铺设 障碍 物 。 不 要 这 样 做 ， 抓 住 这 个 珍 贯 的 第 一 想 
法 ， 很 快 你 就 会 适应 这 种 思维 方式 。 

由 特 里 夏 的 这 段 话 有 一 个 关键 词 ， 叫 “第 一 想法 ”。 我 们 在 演讲 的 时 
候 ， 应 该 随时 关注 右 脑 可 能 给 我 们 的 “第 一 想法 ”， 然 后 把 它 紧 紧 抓 住 。 

A 举 个 例子 ， 你 在 工作 中 有 没有 过 到 过 这 种 情 
况 : 公司 召开 会 一 群 人 需要 头脑 风暴 ， 为 一 个 新 方案 贡献 更 多 想 
法 。 这 时 候 ， 你 J 个 很 好 的 想法 ， 但 是 你 刚 说 出 来 ， 对 面 的 同 
事 束 说 : “这 不 行 ， 实际 操作 有 困难 ， 我 告诉 你 为 什么 吧 ..…….. ”这 时 ， 他 
打 断 的 不 光 是 你 的 一 个 想法 ， 还 阻 断 了 接 下 来 你 右 脑 的 即兴 有 灵感。 于 
你 的 无 脑 也 开始 评判 你 接 下 来 的 想法 ， 结 果 ， 你 新 的 想法 越 来 越 
人。 

我 们 经 党 看 到 ， 一 群 优秀 的 人 举 在 一 起 开会 ， 讨 论 了 半天 ， 也 没有 
0 和 点子， 原因 束 在 于 他 们 持续 用 左 脑 评判 ， 反 而 影响 了 右 脑 产 

相信 很 多 人 都 经 历 过 洗 深 时 灵感 进发 的 那 一 刻 吧 ， 那 惑 是 因为 在 最 
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放松 的 时 候 ， 左 脑 退 居 二 线 ， 而 右 脑 的 直觉 开 始 友 挥 作用 。 上 所 以 在 头脑 
风 骏 的 开始 阶段 ， 有 一 个 很 重要 的 原则 就 是 大 家 点 子 的 数量 比 点 子 的 质 
量 更 重要 。 也 就 是 说 ， 参 与 者 不 需要 评判 点 子 是 好 是 坏 ， 只 需 埃 励 每 个 
0 
慢 出 现 。 

即兴 演讲 也 是 ， 你 越 是 用 左 脑 评判 ， 大 脑 产 生 新 想法 的 速度 就 会 越 
慢 。 当 你 演讲 忘 词 了 ， 你 的 左 脑 开始 提示 你 这 些 问题 。 

“稿子 上 写 的 是 什么 ? 

“即兴 发 挥 说 错 了 怎么 办 ? 

“说 出 来 听众 不 会 笑话 我 吧 ? 

当 你 接受 了 这 些 左 脑 的 评判 后 ， 你 越 来 越 担 心 你 说 的 话 是 否 正 确 ， 
于 是 你 开始 语 蹇 ， 你 变 得 慨 张 并 且 产生 仆 惧 感 。 只 有 当 你 跳出 左 脑 的 框 
架 ， 开始 相 信 右 脑 直 觉 ， 你 就 可 以 从 第 一 个 想法 扩展 到 第 二 个 想法 ， 再 
延伸 到 第 三 个 想法 ， 这 样 ， 你 就 可 以 流畅 地 继续 你 的 演讲 了 。 

有 一 次 俱乐部 举办 即兴 演讲 比赛 ， 在 比赛 前 ， 我 把 “第 一 想法 ”原则 
分 享 给 一 个 非常 理性 的 左 脑 型 朋友 小 欧 ， 他 听 完 非常 高 兴 ， 如 获 至 宝 ， 
决定 试 一 试 。 

当天 即兴 演讲 的 题目 是 《如 果 你 有 一 百 万 ， 你 希望 做 什么 》， 小 将 
在 台 上 想 了 两 三 秒 ， 就 脱口 而 出 : “我 想 参加 波士顿 马拉松 比赛 。” 接 下 
来 ， 他 分 享 了 自己 如 何 爱 上 跑步 和 参加 国内 马拉松 比赛 的 经 历 。 那 天 ， 
他 的 演讲 非常 轻松 、 自 然 ， 还 有 些小 幽默 ， 和 平时 大 不 一 样 。 

结束 后 ， 他 兴奋 地 找到 我 说 :“ 你 分 享 的 这 个 ‘第 一 想法 ;原则 真 的 很 
不 错 。 我 当时 听 完 问题 ， 脑 子 里 第 一 个 想到 的 就 是 波士顿 号 拉 松 ;"， 我 
就 立刻 把 它 说 出 来 了 。” 我 也 很 为 他 高 兴 。 跑 步 是 小 将 最 大 的 爱好 ， 所 
以 听 到 这 个 问题 的 时 候 ， 大 脑 给 他 推送 的 “第 一 想法 ?就 是 他 梦 宁 以 求 的 
波士顿 马拉松 ， 这 就 是 右 脑 直觉 的 魅力 。 

即兴 演讲 中 ， 我 们 会 用 左 脑 的 理性 去 拒绝 右 脑 的 直觉 ， 你 要 做 的 就 
是 跳出 左 脑 的 评判 ， 相 信 右 脑 的 直觉， 你 要 相信 你 的 每 一 个 想法 ， 只 要 
你 相信 它 ， 接 受 它 ， 你 右 脑 的 直觉 束 会 在 现场 给 你 源源 不 断 的 文 持 。 


第 二 步 : 快速 组 织 想法 


即兴 演讲 思维 也 是 需要 单独 训练 的 。 在 即兴 演讲 的 时 候 ， 蜗 频 问 题 
有 两 个 ， 第 一 个 是 反应 不 够 迅速 ， 第 二 个 是 无 法 把 不 同 的 想法 组 织 成 一 
个 沽 讲 。 那 么 ， 该 如 何 殉 服 这 些 问题 ， 进 而 训练 我 们 的 即兴 沽 讲 思维 
呢 ? 我 在 参加 即兴 话剧 的 时 候 ， 接 触 了 一 些 很 好 玩 的 游戏 ， 它 们 能 帮助 
我 们 提高 反应 能 力 和 快速 组 织 语言 的 能 力 。 
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反应 要 快 


即兴 演讲 需要 我 们 快速 组 织 语言 。 比 如 现在 我 问 你 ， 你 要 马上 说 出 
你 最 喜欢 的 五 部 电影 是 什么 。 你 能 马上 回答 吗 ? 即兴 演讲 需要 我 们 大 脑 
迅速 形成 第 一 想法 和 其 他 想法 。 

有 一 个 即兴 话剧 游戏 就 是 练习 反应 能 力 的 。 你 可 以 找 一 个 搭档 ， 你 
们 需要 互相 提问 ， 比 如 : “请 快速 列举 五 个 著名 的 男装 品牌 “请 快速 列 
举 五 种 植物 的 名 称 “ 请 快速 列举 五 种 饮料 的 品牌 ”.….. 一 方 提 问 ， 男 一 
方 需要 迅速 回答 ， 如 果 有 卡 充 ， 你 的 搭档 就 开始 倒计时 ， 如 果 超 过 10 秒 
还 没有 答 出 来 ， 就 算 输 。 玩 这 个 游戏 时 ， 你 会 感 党 到 你 思考 的 速度 有 时 
候 跟 不 上 说 话 的 速度 ， 甚 至 你 有 时 会 感到 大 脑 一 片 空 日 ， 这 惑 说 明 你 的 
右 脑 还 没有 适应 快速 思维 的 节奏 。 


组 织 句 子 要 快 


即兴 演讲 还 需要 我 们 在 大 脑 中 快速 连接 不 同 想法 ， 从 第 一 个 想法 到 
第 二 个 想法 ， 再 到 第 三 个 想法 .…… 你 连接 得 越 快 ， 你 的 演讲 就 越 流畅 。 
连 字 讲 故 事 就 是 一 个 很 好 的 锻炼 快速 组 织 想法 的 游戏 。 

你 可 以 即兴 想 三 个 词 ， 比 如 : 白色 、 锅 炉 、 大 象 。 现 在 ， 你 要 即兴 
地 用 这 三 个 词 讲 一 个 小 故事 。 比 如 我 可 以 用 这 三 个 词 讲 这 样 一 个 故事 。 

很 久 以 前 ， 有 一 头 大 象 ， 它 出 生 时 皮肤 就 是 白色 的 。 因 为 和 其 他 大 
象 的 颜色 都 不 一 样 ， 所 以 没有 大 象 和 它 一 起 玩 ， 它 很 难过 ， 只 好 独 目 游 
荡 。 忽 然 有 一 天 ， 它 看 到 一 个 大 锅炉 ， 锅 炉 颜 色 和 它 一 样 ， 也 是 白色 。 
它 开心 极 了 ， 围 看 锅炉 足 来 踏 去 。 那 口 锅炉 的 看 护 者 看 到 这 一 幕 ， 很 慰 
讶 ， 就 把 大 象 留 了 下 来 。 从 此 以 后 ， 大 象 就 成 为 锅炉 的 守护 者 ， 也 成 为 
锅炉 和 看 护 者 的 好 朋友 。 

这 个 游戏 帮助 你 摆脱 左 脑 的 束缚 ， 将 你 大 脑 中 不 同 的 想法 组 织 起 


来 。 

我 们 可 以 做 一 个 连 字 讲 故事 的 练习 。 我 给 你 提供 讲 故事 需要 的 四 个 
关键 信息 ， 它 们 分 别 是 人 物 、 地 点 、 事 件 和 时 间 。 每 一 个 关键 信息 下 有 
不 同 的 情况 ， 你 需要 随机 选取 每 个 关键 信息 下 的 条 目 ， 并 把 它们 即兴 组 
ne 


(1) 一 位 公交 车 售票 员 和 一 位 陌生 人 
(2) 一 位 舞 者 和 她 的 母 杀 
(3) 一 位 大 学 教授 和 一 位 幼儿 园 老师 


(4) 一 位 发 明 家 和 一 位 保洁 人 员 

(5) 一 位 明星 和 一 位 粉丝 

人 

(1) 北京 南 锣 或 巷 

(2) 珠 穆 天 玛 峰 上 

(3) 纽约 第 五 大 道 

(4) 泰坦 尼克 号 上 

(5) 热气 球 上 

(6) 婚礼 现场 

事件 

(1) 一 场 误 会 

(2) 重要 的 事 被 搞 三 了 

(3) 中 奖 了 

(4) 迟到 了 

(5) 一 场 暴风 雪 

(6) 被 录用 了 

时 间 

(1) 深夜 里 

(2) 18 世 纪 

(3) 2050 年 

(4) 破晓 时 分 

(5) 午睡 时 

(6) 新 年 钟 声 敲 啊 时 

你 现在 可 以 从 人 物 、 地 点 、 事 件 、 时 间 四 个 分 类 里 ， 分 别 挑 一 个 关 
A 
法 。 


第 三 步 : 结构 化 表达 


即兴 演讲 时 ， 我 们 需要 相信 右 脑 直 党 。 但 是 要 注意 ， 即 兴 演 讲 很 容 
易 存 在 表达 过 于 发 散 的 问题 。 我 们 需要 一 个 结构 来 约束 思考 的 方向 和 表 
达 的 内 容 ， 这 样 ， 就 需要 左 脑 及 挥 作用 了 。 上 所以， 即兴 演讲 束 是 把 右 脑 
的 发 散 思 维 ， 用 左 脑 的 结构 表达 出 来 的 过 程 。 

有 两 个 党 用 的 即兴 演讲 结构 ， 分 别 是 “总 一 分 一 总 ”和 “现在 一 过 去 
一 未 来 "这 两 个 结构 可 以 很 好 地 适应 不 同 场 合 的 发 言 ， 帮 助 我 们 一 步 
步 做 好 即兴 演讲 。 
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总 一 分 一 总 


你 在 演讲 中 需要 回答 听众 提出 的 问题 时 ， 你 可 以 用 总 一 分 一 总 的 结 


总 : 你 的 观点 是 什么 。 
分: 你 如 何 证 明 你 的 观点 ? 例子 还 是 故事 ? 
* 总 : 你 的 观点 是 什么 ? 

举 个 例子 ，2017 年 1 月 ， 在 达 沃 斯 论坛 上 上， 马云 接受 美国 CNBC 记 
者 索 尔 金 的 现场 采访 。 索 尔 金 有 意 刁 难 马 云 ， 故 意 问 他 : “马云 先生 ， 
ee 
答 记 者 。 

(总 ) 我 希望 二 者 都 是 正确 的 。 

(分 ) 因为 世界 不 只 有 一 种 商业 模式 。 如 果 世 界 只 有 一 种 “正确 ”的 
商业 模式 ， 这 个 世界 将 非常 乏味 。 我 们 需要 各 种 各 样 的 模式 ， 为 某 种 模 
式 而 努力 的 人 们 必须 相信 这 种 模式 ， 我 相信 我 所 做 的 。 

亚马逊 更 像 一 个 商业 帝国 ， 自 己 控制 所 有 环节 ， 从 买 到 卖 。 我 们 的 
经 营 哲 学 则 是 希望 打造 生态 系统 ， 是 赋 能 其 他 人 ， 协 助 他 们 去 销售 、 去 
服务 ， 确 保 他 们 能 够 比 我 们 更 有 力量 。 
I 
马 逊 。 

马云 这 个 即兴 演讲 就 是 按照 总 一 分 一 总 的 结构 来 回答 的 。 第 一 步 ， 
他 开门 见 山 地 表明 了 自己 的 观点 : 阿里 巴巴 和 亚马逊 的 模式 都 正确 ; 第 
二 步 ， 马 云 举例 解释 了 亚马逊 和 阿里 巴巴 不 同 模式 的 产生 原因 ; 第 三 
步 ， 在 回答 的 结尾 ， 马 云 不 忘 用 一 个 观点 升华 了 整个 回答 ， 那 就 是 马云 
相信 通过 互联 网 技术 ， 每 一 家 企业 都 能 成 为 亚马逊 。 整 个 演讲 言 简 意 
赎 ， 有 理 有 据 。 


现在 一 过 去 一 未 及 


很 多 人 需要 在 一 些 场合 即兴 发 言 ， 比 如 颁奖 典礼 、 生 日 冥 会 、 酒 果 
应 酬 等 。 这 些 场 合 可 以 用 到 一 个 非常 流行 的 结构 ， 就 是 按照 时 间 顺 序 来 
进行 即兴 沽 讲 ， 这 个 结构 就 是 现在 一 过 去 一 未 来 。 

比如 在 公司 的 年 会 上 ， 你 需要 对 众多 同事 和 各 宾 说 一 段 祝 酒 词 ， 那 
么 你 可 以 这 样 说 。 

现在 

感谢 各 位 能 在 百 忙 之 中 参加 我 公司 的 晚会 。 请 允许 我 代表 全 体 员 


构 


4 


4 
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0 
和 问候! 

过 去 

公司 自 2009 年 创立 以 来 ， 已 走 过 10 个 春秋 。 这 与 公司 员工 们 的 辛勤 
奋斗 和 各 位 嘉宾 的 支持 是 分 不 开 的 。 在 大 家 的 关心 和 支持 下 ， 公 司 已 经 
迅速 成 长 为 行业 的 领军 企业 。 感 谢 大 家 对 公司 一 如 既往 的 关爱 ! 


未 来 

展望 未 来 ， 我 相信 ， 和 任 着 公司 展 好 的 经 营 基 础 和 全 体 员工 的 努力 ， 
再 加 上 各 位 副 宾 的 文 持 ， 我 们 必 将 取得 更 大 的 进步 。 让 我 们 共同 举 起 酒 
杯 ， 预 祝 公司 和 各 位 的 明天 更 加 美好 ! 干杯 ! 

在 这 个 “现在 一 过 去 一 未 来 ”的 结构 中 , “现在 ”的 目的 是 在 现场 表示 
感谢 , “过 去 ”是 演讲 者 回顾 过 去 的 经 历 和 取得 的 成 绩 , “未 来 ” 则 是 演讲 
者 市 领 听众 一 起 懂 慢 未 来 ， 章 造 气氛 。 

忆 结 一 下 ， 即 兴 演 讲 需 要 三 步 。 

第 一 步 ， 相 信 右 脑 的 “第 一 想法 ”; 

第 二 步 ， 快 速 组 织 想法 ; 

"第 三 步 ， 根 据 不 同 的 场合 ， 用 “总 一 分 一 总 ”和 “现在 一 过 去 一 未 
来 ”的 结构 来 组 织 演讲 。 


i 即兴 “< 现 柱 ” 二 名 不 乡 口 


掌握 右 脑 的 即兴 力 ， 除 了 开口 就 讲 ， 你 还 需要 随时 带动 现场 的 气 
氛 。 这 里 的 技巧 就 是 现 挂 。 现 挂 原来 是 指 相声 演员 在 说 相声 的 过 程 中 ， 
根据 场 上 场 下 反应 ， 临 时 的 “ 拌 包容 >。 听众 更 喜欢 即兴 发 挥 的 段子 ， 比 
如 有 一 次 相声 演员 在 台 上 学 鸡 叫 ， 底 下 有 一 个 小 孩 也 在 学 ， 现 场 观 众 一 
下 就 乐 了 。 台 上 的 相声 演员 机 灵 地 冲 小 孩 说 了 一 句 :“ 孩 子 ， 我 收 你 当 
徒弟 吧 ! ”说 完 这 人 句 话 ， 克 下 听众 又 是 一 阵 大 突 。 这 就 是 现 挂 的 魅力 ， 
能 随时 根据 现场 的 变化 与 观众 互动 ， 带 动 现场 气氛 。 当 舞台 上 表演 的 人 
可 以 即兴 发 挥 的 时 候 ， 上 听众 是 最 喜欢 的 。 难 怪 侯 宝 林 大 师 说 ， 相 声 艺 术 
的 精华 在 于 现 挂 。 

现 挂 的 原理 就 是 ， 你 说 的 话 恰恰 是 听众 刚刚 经 历 的 ， 这 个 时 候 ， 非 
常 容 易 达 到 幽默 的 效果 。 现 挂 既 能 与 听众 互动 ， 又 能 展示 演讲 者 思维 的 
敏锐 ， 能 极 好 地 带动 现场 的 气氛 。 

现 挂 要 想 做 好 ， 可 以 从 以 下 三 个 方面 入 手 。 

* 挂 听众 : 演讲 现场 的 听众 

" 挂 热 门 ， 近 期 的 新 闻 或 热门 关键 词 

" 挂 趣事 : 演讲 现场 友 生 的 趣事 
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挂 听众 
挂 听众 就 是 演讲 者 即兴 提 及 现场 的 听众 以 及 他 经 历 的 一 些 趣事 ， 听 
众 很 喜欢 这 种 方式 。 


2018 年 ， 在 一 场 知 识 分 享 大 会 上 ， 教 手机 摄影 的 嘉宾 卷 毛 佟 上 人 台 分 
享 。 他 一 上 场 就 问 听 众 :“ 各 位 ， 你 们 手机 里 存 着 的 最 早 的 一 张 照片 是 
什么 时 候 拍 的 ? ”他 想 用 这 个 问题 活跃 一 下 气氛 ， 同 时 与 听众 建立 共 
鸣 。 上 听众 七 嘴 八 舌 地 回答 起 来 。* 我 最 早 的 照片 是 2000 年 。” 这 时 候 ， 一 
个 听众 的 回答 引起 了 卷 毛 佟 的 注意 ， 他 对 所 有 听众 说 : “这 位 听众 最 早 
的 照片 是 2000 年 拍 的 ， 还 有 没有 比 这 个 时 间 早 的 了 ? ”等 了 一 会 儿 ， 底 
下 没 人 回答 。 于 是 卷 毛 佟 决定 送 这 个 听众 一 个 奖品 作为 玛 励 。 在 听众 收 
完 礼物 下 台 后 ， 卷 毛 余 的 一 句 话 把 听众 速 笑 了 ， 他 说 :“ 大 家 看 ， 这 个 
听众 为 了 这 个 奖品 等 了 了 18 年。” 

卷 毛 佟 这 个 现 挂 很 幽默 ， 他 巧妙 地 把 听众 获奖 这 个 临时 发 生 的 事 ， 
用 “等 了 18 年 "作为 调侃 。 现 挂 依 徘 的 是 听众 现场 的 反应 ， 很 多 时 候 ， 我 
们 需要 有 一 定 的 敏感 度 ， 根 据 听 众 现场 发 生 的 趣事 来 现 挂 。 

比如 我 在 上 谍 的 时 候 ， 束 会 过 到 学 员 手 机 咽 ， 这 也 是 很 多 演讲 者 会 
磁 到 的 情况 。 这 种 情况 下 ， 我 会 号 上 来 个 现 挂 说 :“ 这 个 配乐 不 错 。” 这 
样 ， 既 调侃 了 突 及 状况 ， 又 善意 地 提醒 了 那个 听众 ， 可 谓 一 举 两 得 。 


挂 热门 


挂 热 门 是 指 演讲 者 把 最 近 的 新 闻 或 热门 词语 用 到 演讲 中 。 比 如 2016 
年 我 受 邀 做 过 一 次 分 享 ， 就 在 分 享 的 前 一 天 ， 朋 友 痿 出现 了 一 个 新 词 ， 
叫 “ 主 要 看 气质 *， 当 时 很 多 人 都 在 朋友 圈 发 了 这 句 话 ， 于 是 ， 临 上 场 
前 ， 我 灵机 一 动 ， 决 定 现 挂 这 个 词 作 为 开场 。 当 时 我 是 这 样 说 的 。 

大 家 好 ， 今 天 非常 高 兴 可 以 在 这 里 和 大 家 分 享 一 些 演讲 方面 的 经 
验 ， 这 些 都 是 我 多 年 实战 的 干货 ， 但 是 我 不 只 以 干货 多 而 著称 ， 我 主要 
看 气质 。 

我 说 完 这 句 话 ， 听 众 哄 和 昔 大 笑 ， 但 这 个 反应 在 我 的 意料 之 中 ， 当 然 
不 是 因为 这 句 话 有 多 么 幽默 ， 而 是 因为 我 挂靠 了 昨天 朋友 疾 发 生 的 热 
点 ， 这 个 热点 还 在 听众 的 大 脑 中 。 所 以 ， 下 次 你 演讲 的 时 候 ， 可 以 得 一 
下 近 几 天 的 热门 新 闻 ， 或 者 搜索 一 下 近期 的 热门 关键 词 ， 然 后 把 它 加 到 
你 的 演讲 中 ， 用 现 挂 来 调节 现场 的 气氛 。 


挂 趣事 
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挂 趣事 是 指 演讲 者 把 现场 发 生 的 趣事 用 到 演讲 里 。 比 如 阿里 巴巴 在 
2017 年 举办 了 一 场 万 人 年 会 ， 大 会 一 开场 是 表演 节目 。 马 云 也 上 场 了 ， 
而 且 扮 演 的 是 摇滚 巨星 迈克 :杰克 逊 。 但 马云 的 舞姿 和 他 的 演讲 功底 还 
是 存在 很 大 差距 的 ， 所 以 节目 结束 后 ， 轮 到 马云 上 人 台 讲 话 ， 他 就 在 开场 
现 挂 了 自己 的 舞姿 。 

我 估计 我 今天 讲 得 不 会 太 好 ， 因 为 我 还 沉浸 在 自己 跳舞 的 时 候 。 我 
在 反思 : 为 什么 我 每 次 到 黄龙 演出 ， 都 不 那么 成 功 ? 在 自己 家 里 总 是 很 
成 功 ， 规 模 小 的 时 候 总 是 特别 成 功 ， 而 一 到 了 大 的 场面 总 会 失控 。 

所 以 ， 我 特别 欣赏 能 掌控 大 场面 的 人 。 为 了 这 个 晚会 ， 很 多 人 付出 
了 巨大 的 努力 ， 我 也 很 内 次 ， 我 想 我 就 好 好 表演 一 个 (节目 〉)。 但 是 ， 
前 十 天 没 表演 ， 昨 天 晚上 连 做 梦 都 在 练 ， 但 一 上 去 ， 音 乐 一 响 ， 东 西南 
北 都 分 不 清 ， 全 乱 套 了 。 和 希望 大 家 都 能 理解 ， 所 以 我 的 心 还 没有 沉静 下 


来 。 

我 们 可 以 和 号 云 学 习 的 是 ， 当 你 上 场 演 讲 时 ， 你 可 以 用 现场 发 生 的 
趣事 来 开场 ， 这 种 即兴 的 反应 是 听众 最 喜欢 看 到 的 ， 你 也 能 因此 带动 演 
讲 的 现场 气氛 。 

这 三 种 现 挂 形 式 既 能 增强 与 听众 的 互动 ， 又 能 让 现场 的 气氛 轻松 ， 
是 非常 有 效 的 即兴 演讲 技巧 。 


掌握 即兴 力 ， 除 了 可 以 帮助 你 脱 稿 讲话 ， 还 可 以 帮助 你 应 对 演讲 中 
的 突 发 事件 ， 比 如 生词 、PPT 出 问题 、 听 众 提 问 等 。 当 出 现 这 些 状况 的 
时 候 ， 现 场 会 比较 混乱 ， 这 就 需要 我 们 使 用 即兴 救 场 能 力 了 。 


未 词 是 最 常见 的 突 发 事件 了 ， 也 是 最 篮 众 的 事情 。 我 见 过 演讲 者 瞪 
独眼 睛 ， 站 在 台 上 王 想 半天 也 说 不 出 一 句 话 的 情况 。 这 里 存在 一 个 思维 
定式 ， 那 就 是 我 准备 了 十 点 内 容 ， 我 上 全 后 就 要 按 顺 序 讲 十 个 点 ， 如 宁 
二 了 某 一 点 ， 也 一 定 要 把 它 想 出 来 再 说 。 

如 休 你 见 过 老式 唱片 的 话 ， 你 会 发 现在 播放 音乐 的 时 候 ， 遇 到 唱片 
质量 不 好 的 情况 ， 唱 针 有 时 候 会 卡 在 那儿 ， 但 有 时 候 它 会 自动 跳 过 。 我 
们 遇 到 沽 讲 筷 词 的 情况 时 ， 也 要 有 自动 跳 过 的 意识 。 因 为 ， 准 备 多 少 说 
多 少 其 实 是 个 误区 。 听 众 是 不 知道 你 准备 了 多 少 内 容 的 ， 你 完全 没有 必 
要 担心 演讲 的 顺序 ， 如 果 在 现场 生词 了 ， 那 就 司 动 即兴 思维 “是 的 ， 而 
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， 再 补 回 来 说 ， ee 这 就 是 我 们 一 直 强 调 的 ， 打 破 左 脑 的 杠 
， 发 挥 右 脑 的 即兴 《能 


将 或 | 


口误 


演讲 的 时 候 舌 头 难免 会 “ 打 结 >”， 会 说 错 话 、 发 错 音 。 比 如 主持 人 杜 
海 涛 在 湖南 卫视 小 年 夜晚 会 上 就 有 一 次 口误 。 在 他 公布 一 场 活动 的 赞助 
商 时 ， 他 本 来 应 该 念 出 交通 银行 的 名 称 ， 但 他 说 成 了 招商 银行 。 幸 亏 旁 
边 的 搭档 何 员 机 录 ， 赶 忙 问 了 一 句 :“ 你 是 不 是 还 有 别 的 卡 没 告诉 我 
们 ? ”这 才 化 解 了 二 从 。 

当 我 们 演讲 的 时 候 ， 如 果 犯 了 一 个 无 关 紧 要 的 口误 ， 比 如 “以 迅雷 
不 及 手 耳 盗 铃 之 势 2 也 不 会 对 整个 演讲 的 内 容 
产生 影响 ， 那 就 无 须 解 释 ， 继 续 演讲 就 好 了 。 

但 如 果 犯 的 是 De 昔 误 ， 可 能 使 听众 产生 疑问 ， 那 么 我 们 
就 要 指出 来 。 比 如 著名 的 解说 员 于 乔 生 ， 曾 经 说 过 这 么 一 句 话 : “已 经 
有 很 多 俱乐部 表示 要 购买 皮 耶 罗 ， 拉 齐 奥 出 价 3 ”000 万 美元 ， 曼 联 出 价 
更 高 ，2 800 万 美元 。” 如 果 不 解释 ， 上 听众 一 定 会 带 着 疑问 听 这 上段 演讲 ， 
演讲 者 的 权威 性 也 会 受 影 响 。 所 以 ， 遇 到 原则 性 口误 时 要 使 用 即兴 思 
维 “ 是 的 ， 而 且 ”， 承 认错 误 ， 并 且 及 时 纠正 ， 你 可 以 自嘲 一 下 ， 比 如 这 
样 说 : “纠正 一 下 ， 曼 联 出 价 是 3 500 万 美元 。 请 各 位 谅解 ， 我 的 数学 是 
体育 老师 教 的 。” 


听众 提问 


有 时 听众 会 在 演讲 中 提问 ， 如 果 演 讲 者 不 清楚 答案 怎么 办 ? 可 以 采 
取 以 下 三 种 方法 。 

第 一 种 ， 如 果 现 场 人 非常 多 ， 而 且 都 是 互相 不 认识 的 ， 演 讲 者 可 以 
说 ;“ 时 间 的 原因 ， 关 于 您 的 问题 ， 我 可 以 私下 帮 您 解答 。 您 看 ， 我 们 
先 继续 后 面 的 演讲 好 吗 ? ”这 一 点 非常 重要 ， 因 为 听众 的 提问 有 时 只 代 
表 他 遇 到 的 情况 ， 其 的 听众 不 见得 有 。 如 果 你 过 于 关注 一 个 听众 的 问 
题 ， 会 让 别 的 听众 不 耐烦 ， 同 时 也 可 能 让 你 的 演讲 超时 。 所 以 ， 演 讲 者 
人 


”第 二 种 ， 当 听众 提 了 一 个 问题 ， 演 讲 者 并 不 知道 如 何 回答 的 时 候 ， 
尽量 不 要 不 懂 装 懂 ， 这 样 会 使 听众 产生 更 多 困惑 。 演 讲 者 可 以 开 诚 布 公 
也 告诉 析 众 : “你 好 ， 这 种 情况 我 也 没有 遇 到 过 ， 我 可 以 回去 研究 一 
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下 ， 然 后 再 告诉 你 ， 好 吗 ? ”听众 也 是 可 以 理解 的 。 

第 三 种 ， 束 是 演讲 者 把 问题 抛 给 听众 。 可 以 说 :“ 大 家 是 怎么 看 这 
个 问题 的 ? "如果 有 上 昕 众 恰好 可 以 回答 ， 那 么 就 帮助 演讲 者 解围 了 ， 如 
果 没 有 人 回应 ， 那 么 演讲 者 再 告诉 听众 私下 解答 。 注 意 ， 抛 问题 这 个 技 
巧 比较 适合 小 的 演讲 场合 ， 比 如 二 三 十 人 的 现场 ， 如 果 现 场 人 多 了 ， 有 
的 听众 会 因为 人 多 而 不 好 意思 发 言 。 

如 果 听 众 挑 战 你 演讲 的 内 容 ， 我 们 的 原则 就 是 先 正面 做 出 解释 ， 如 
果 听 众 还 挑 成 的 话 ， 我 们 就 建议 私下 和 上 听众 讨论 ， 避 免 占 用 过 多 演讲 的 
时 间 。 诬 记 ， 在 演讲 台 上 ， 我 们 不 争 输 启 ， 保 持 风 度 。 


超时 


演讲 超时 非常 常见 ， 但 超时 会 给 别 的 演讲 嘉宾 和 听众 带 来 影响 。 
2018 年 10 月 27 日 ， 在 杭州 举行 的 2018 年 中 国 计 算 机 大 会 上 ， 某 嘉宾 本 来 
要 主持 一 个 嘉宾 访谈 环节 ， 但 是 因为 前 面 的 嘉宾 演讲 超时 ， 导 致 他 上 场 
时 已 经 接近 中 午 ， 当 时 ， 现 场 很 多 听众 已 经 离开 。 该 嘉宾 一 怒 之 下 把 话 
简 摔 在 地 上 ， 扬 长 而 去 。 

演讲 超时 了 怎么 办 ? 演讲 者 一 定 要 有 迅速 结束 的 能 力 。 如 果 到 该 结 
束 演讲 的 时 候 还 有 10 页 PPT 没 有 讲 完 ， 那 么 你 最 好 不 要 按部就班 地 讲 你 
的 内 容 ， 而 应 该 飞快 地 跳 过 剩 下 的 内 容 ， 或 者 用 一 两 句 话 总 结 收尾 。 不 
要 让 你 的 PPT 成 为 你 的 负担 ， 听 众 并 不 知道 你 的 PPT 准 备 了 多 少 页 。 所 
以 ， 大 胆 地 “ 跳 过 剩余 PPT* 吧 ! 


PPT 出 问题 


在 锤子 坚果 pro2 发 布 会 上 ， 罗 永 浩 正在 讲话 时 ，PPT 突 然 不 动 了 。 
这 在 面 对 几 千 人 的 场合 中 是 极其 厂 众 的 。 但 是 老 罗 不 愧 身 经 百 战 ， 立 刻 
就 打 圆 场 ， 说 :“ 相 信 我 们 的 技术 人 员 正 在 解决 这 件 事 情 ， 我 猜 我 一 会 
儿 再 按 这 个 按钮 ， 屏 幕 就 会 正常 。” 但 说 完 这 人 句 话 后 ， 老 罗 发 现 PPT 依 然 
不 工作 。 于 是 他 夸张 地 甩 甩 有 骆 膊 ， 对 着 屏幕 ， 按 了 几 下 翻 页 器 ， 又 说 了 
几 句 话 圆 场 :“ 过 去 的 五 年 是 我 们 最 艰辛 的 时 期 ， 所 以 现在 非常 关键 ， 
但 是 现在 又 出 现 了 这 个 问题 ， 我 希望 PPT 正 常 后 ， 我 们 能 够 赶紧 开 
卖 ! ” 老 罗 一 边 说 着 ， 一 边 微笑 地 看 着 屏幕 ， 使 劲 按 着 翻 页 器 ， 叶 喃 自 
语 : “赶紧 开 卖 ， 开 卖 ! ”这 一 举动 把 听众 逗 得 哈哈 大 笑 。 老 罗 的 即兴 反 
应 加 小 幽默 ， 成 功 地 化 解 了 十 从 ， 也 为 现场 技术 人 员 赢 得 了 维修 时 间 。 

我 们 在 演讲 时 遇 到 设备 故障 ， 比 如 PPT 和 忽然 不 动 了 ， 麦 克 风 没 声音 
了 ， 这 个 时 候 我 们 要 怎么 做 呢 ? 有 的 演讲 者 会 默默 等 着 技术 人 员 解 决 这 
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个 问题 。 但 是 ， 上 听众 怎 么 办 呢 ? 他 们 也 在 等 待 。 演 讲 者 需要 马上 采取 措 
施 ， 消 除 这 一 刻 的 尴 众 气氛 。 我 们 可 以 用 即兴 思维 “是 的 ， 而 且 ” 安 奈 一 
下 匠人 雁 ， 说 :“ 现 在 PPT 有 点 问题 ， 大 家 耐心 等 待 一 下 ， 我 先 不 用 PPT 给 
大 家 讲 一 下 接 下 来 的 内 容 。” 然 后 你 可 以 在 技术 人 员 维 修 的 时 候 ， 继 续 
演讲 ， 或 者 讲 些 题 外 话 。 虽 然 没 有 PPT， 但 是 我 们 需要 即兴 脱 稿 演讲 ， 
避免 听众 等 候 过 和 久 。 尽 管 这 样 讲 压 力 很 大 ， 但 这 是 每 一 个 演讲 者 都 需要 
练习 的 临场 应 变 能 力 。 

总 结 一 下 ， 即 兴 力 就 是 我 们 右 脑 演讲 思维 第 三 种 重要 能 力 ， 也 是 很 
多 人 会 忽略 的 一 种 能 力 。 即 兴 力 能 让 演讲 者 随机 应 变 ， 根 据 演讲 现场 和 
听众 的 反应 即兴 发 挥 ， 能 很 好 地 应 对 突 发 情况 。 


党 纤 


“方法 一 : 量 兴 演 讲 


1. 相 信 “ 第 一 想法 ” 
2. 快 速 组 织 想法 


3. 结 构 化 表达 
“方法 二 : 即兴 “ 现 挂 ” 

1. 挂 听众 

2. 挂 热门 

3. 挂 趣事 


"方法 三 : 即兴 救 场 
1. 汗 讲 未 词 时 应 对 方法 : 即兴 跳 过 
2. 演 讲 口 误 的 应 对 方法 : 继续 演讲 目 别 纠正 
3. 听 众 提问 的 应 对 方法 : 会 后 解决 现场 解决 邀 
请 听众 解决 
4. 演 讲 超时 的 应 对 方法 : 即兴 删 减 
5. PPT 出 问题 的 应 对 方法 : 即兴 发 挥 化 解 槛 俯 


Review 

读者 感想 

范 婧 / 知 乎 内 容 制作 人 资深 内 容 运 营 

作为 一 个 左 脑 型 人 ， 我 一 直 对 “即兴 ”的 重要 性 感触 良 多 。 不 仅仅 每 
一 次 发 言 、 演 讲 ， 人 生 也 更 是 由 一 次 次 “即兴 发 挥 ?构成 的 。 

我 的 工作 是 在 线 课 程 的 内 容 制作 ， 即 兴 这 个 概念 对 我 非常 重要 。 我 
的 工作 需要 与 周围 的 人 或 事 发 生 连接 与 互动 ， 有 很 多 帘 发 情况 需要 我 即 


兴 应 对 ， 在 这 重 学 到 的 “是 的 ， 而 且 ?” 很 是 受用 。 


上] 马克: 库 班 (Mark Cuban) ， 美 国 职业 篮球 联赛 (NBA) 达拉斯 独行 
侠 队 的 拥有 者 。 


[21. 阿 曼 西 奥 : 奥 特 加 (Amancio Ortega) ， 西 班 牙 服装 公司 Inditex 的 创 
始 人 ， 世 界 第 一 大 成 衣 和 零售 疝 。 
[31. 摩 根 : 弗 里 曼 (Morgan Freeman) ， 美 国 演员 、 导 演 。 


[4]. 史 蒂 夫 : 卡 瑞 尔 〈Steve Carell) ， 美 国 演员 ， 作 品 多 为 喜剧 片 。2005 
年 出 演 《 办 公 室 》 后 被 大 众 认可 。 


[51. 约 输 : 克 特 兰 ， 蕉 士 乐 历史 上 最 伟大 的 萨克斯 管 演奏 家 之 一 ， 优 秀 的 
音乐 章 新 家 ， 他 对 20 世 纪 六 七 十 年 代 的 狠 士 乐 坛 有 着 巨大 影响 。 


[61. 返 尔 斯 : 戴 维 斯 ， 关 国名 士 乐 手 ， 寺 士 乐 史上 最 重要 的 人 物 之 一 。 


二 


[7Z]. 史 蒂 夫 . 鲍 尔 默 (Steve Ballmer) ， 兽 任 微软 公司 总 裁 ， 是 比尔 : 盖 茨 
聘用 的 第 一 位 商务 经 理 。 
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大 SA A Vz 及 区 
二 扁 全 脑 滥 讲 呈现 遍 


2 » py fi 和 洽 亨 a 前， 


《 非 你 英 属 》 是 一 档 求 职 市 目 。 在 其 中 一 期 节目 中 ， 一 位 北京 大 学 
心理 学 专业 硕士 前 来 应 聘 。 一 开始 ， 她 在 目 我 介绍 中 展现 了 她 在 学 业 和 
工作 上 的 优势 。 突 然 ， 一 位 过 宾 不 满 地 说 道 : “我 党 得 求职 者 上 合 ， 起 
码 要 注意 一 下 仪容 仪表 ， 比 如 你 刚才 的 站 姿 就 有 问题 。” 原 来 ， 这 位 求 
只 者 的 站 姿 有 点 松懈 ， 一 条 腿 没有 站 直 。 主 持 人 张 绍 刚 笑 着 对 求职 者 
次 : “你 刚才 有 一 条 腿 弯 着 站 ， 整 个 人 会 有 些 回 我 靠拢 ， 所 以 我 稍微 往 
后 退 了 一 下 。 没 想到 ， 一 会 儿 你 另外 一 条 腿 又 弯 独 站 了 ， 又 离 我 远 了 ， 
我 不 得 不 又 回 你 靠近 了 一 些 。? 听 完 这 番 话 ， 巡 宾 和 观众 都 乐 了 ， 求 职 
者 满 脸 通红 ， 恨 不 得 找 个 地 颖 外 进去 。 

为 什么 站 姿 会 引起 听众 关注 呢 ? 美国 革 心 大 学 专门 研究 过 这 种 现 
象 。 研 究 发 现 ， 当 口头 和 号 体 所 传达 的 信息 不 一 致 时 ， 人 们 主要 看 屿 体 
语言 传达 的 情感 信息 。 有 名 话说 : 关键 不 在 于 你 说 了 什么 ， 而 在 于 你 是 
如 何 说 的 。 这 位 求职 者 虽然 背景 优秀 ， 但 是 身体 语言 呈现 出 的 是 一 种 松 
散 的 气质 ， 让 刚才 那 位 嘉宾 误 以 为 她 的 求职 态度 很 随意 。 

在 演讲 中 ,很 多 人 是 不 太 注意 身体 语言 的 。 比 如 ， 演 讲 者 整个 喘 体 
都 朝 同 PPT 的 方向 ， 导 致 演讲 者 和 听众 没有 眼神 交流 ， 听 众 自 然而 然 也 
就 一 直 盯 着 屏幕 看 了 ， 于 是 ， 演 讲 变 成 了 阅读 。 

要 想 展现 强大 的 气 场 ， 演 讲 者 需要 重视 身体 语言 的 五 个 方面 ， 分 别 
是 站 姿 、 表 情 、 眼 神 、 手 势 、 移 动 。 通 过 运用 身体 语言 ， 演 讲 者 可 以 展 
现 目 信 ， 打 造 目 己 的 气 场 。 

如 图 7-1 所 示 ， 演 讲 者 里 上 比较 常见 的 错误 映 体 语言 有 如 下 儿 种 : 
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0 


站 姿 不 正 表情 僵硬 。。 “眼神 不 看 。 手势 不 做 


但 


图 7-1 身体 语言 的 常见 错误 
“站 姿 不 正 
“表情 僵硬 
“眼神 不 看 
"手势 不 做 
“移动 不 对 
这 些 问 题 都 会 削弱 演讲 者 在 舞台 上 的 表现 力 ， 影 响 气 场 。 下 一 节 将 
一 一 解决 这 些 问 题 。 


Attention 
左 脑 人 注意 
左 脑 人 注重 演讲 的 内 容 ， 但 容易 忽略 演讲 的 形式 ， 比 如 和 听众 的 眼 
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神 交流 不 多 ， 手 势 不 够 丰富 ， 这 会 导致 演讲 者 无 法 从 气势 上 吸引 听众 。 
左 脑 人 平时 需要 加 强 舞台 的 表现 力 ， 准 备 演讲 时 ， 可 对 着 镜子 练习 演讲 
的 手势 、 表 情 、 站 姿 。 


站 姿 


提 到 站 姿 ， 先 聊 个 话题 : 汗 讲 能 否 坐 者 讲 ? 我 曾 给 茶 建 筑 设 计 公司 
的 员工 做 培训 ， 这 些 员工 对 客户 演讲 时 通常 都 是 坐 痢 。 但 是 在 读 上 ， 我 
还 是 建议 他 们 站 着 做 演讲 。 为 什么 ? 因为 站 着 演讲 时 的 气 场 会 比 坐 着 演 
讲 更 强 。 气 场 来 自 哪 里 ? 气 场 不 仪 来 自 于 你 说 的 话 ， 还 来 自 于 你 里 体 呈 
现 给 听众 的 视觉 感受 。 当 你 坐 下 时 ， 听 众 只 能 看 到 你 的 上 半 号 ， 从 听众 
的 角度 来 看 ， 演 讲 者 并 没有 以 完整 的 姿态 做 演讲 。 最 好 的 方式 ， 是 演讲 
者 站 在 舞台 的 正中 央 ， 号 体 的 前 方 没 有 遮挡 物 ， 这 时 的 气 场 是 最 强 的 。 

中 国有 人 句 俗 语 ， 叫 “站 如 松 ， 坐 如 钟 "。 曾 有 人 指出 我 演讲 的 时 候 驼 
背 。 如 果 尖 讲 者 以 驼背 的 姿势 站 在 台 上 ， 从 气势 上 就 输 给 别人 了 。 我 也 
发 现 一 些 演讲 者 ， 可 能 他 们 讲 得 一 般 ， 但 有 的 人 上 人 台 腰 板 特别 下， 这 样 
的 人 即使 不 说 话 ， 只 要 站 着 就 已 经 有 气 场 了 《如 图 7-2 所 示 ) 。 
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图 7-2 演讲 中 的 站 姿 

还 有 一 种 种 见 的 错误 站 姿 ， 就 像 《 非 你 莫 属 》 里 的 求职 者 一 样 ， 一 
条 腿 笔直 地 站 着 ， 另 一 条 腿 却 弯 着 ， 这 样 的 站 姿 看 起 来 很 “ 捧 ”， 非 常 不 
利于 树立 自信 的 形象 。 

所 以 ， 正 确 的 站 姿 就 是 双 脚 略微 分 开 ， 与 肩 同 宽 ， 同 时 背部 挺 直 ， 
双手 自然 下 垂 ， 放 在 身体 两 侧 。 有 的 人 总 觉得 双手 自然 下 垂 有 些 别 扭 ， 
喜欢 把 手 插 兜 里 ， 或 放 在 背后 。 其 实 ， 这 些 动作 完全 没 必 要 ， 它 们 叫 闭 
合式 身体 语言 ， 会 显得 你 很 紧张 ， 不 够 放松 。 

还 有 一 个 需要 注意 的 就 是 身体 的 朝向 。 很 多 人 在 演讲 的 时 候 会 面 嗣 
PPT， 这 既 有 准备 不 充分 的 问题 ， 又 有 不 自信 的 原因 ， 所 以 演讲 者 下 意 
识 地 用 PPT 转 移 了 听众 的 注意 力 。 但 是 这 样 做 的 次 端 是 ， 人 们 读 PPT 的 
速度 远 远 比 你 的 演讲 速度 要 快 ， 这 样 ， 好 好 的 一 场 演讲 就 变 成 了 读书 
会 。 演 讲 者 要 面向 听众 ， 即 使 看 PPT， 也 是 身体 微 侧 ， 而 不 是 把 身体 完 
全 级 癌 PPT。 

除 此 之 外 ， 尽 量 别 把 PPT 当 提 词 器 。 常 见 的 PPT 使 用 误区 ， 是 把 想 
讲 的 内 容 都 放 在 PPT 上 ， 觉 得 内 容 越 详细 ， 越 吸引 听众 的 眼球 ， 自 己 也 
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省 事 。 但 这 种 做 法 忽略 了 听众 的 注意 力 只 能 聚焦 在 一 点 这 一 事实 ， 你 播 
放 的 PPT 越 精彩 ， 听 众 的 注意 力 反 而 都 转 辐 了 PPT， PPT 成 了 你 演讲 的 
干扰 因素 。PPT 可 以 辅助 你 ， 也 可 以 干扰 你 ， 解 决 的 方法 就 是 使 PPT 的 
内 容 尽 量 简洁 。 

乔布斯 的 演讲 PPT 就 非常 简洁 ， 现 在 很 多 互联 网 企业 ， 比 如 小 米 、 
锤子 手机 、 逻 辑 思 维 ， 在 PPT 上 也 借鉴 了 乔布斯 式 的 极 简 风格 。 极 简 风 
格 的 PPT 能 帮助 演讲 者 强化 内 容 ， 但 不 会 分 散 听 众 的 注意 力 。 


表情 


演讲 者 的 面部 表情 也 是 很 有 意思 的 一 个 话题 。 由 于 紧张 ， 很 多 小 伙 
伴 上 台 时 是 面 无 表情 的 。 有 一 次 ， 我 做 演讲 培训 的 时 候 ， 屏 幕 展 示 了 两 
张 照 请， 一 张 是 一 位 知名 的 外 国 领导 人 ， 男 外 一 张 是 一 位 名 不 见 经 传 的 
演讲 者 。 照 片 中 ， 领 导 人 一 脸 严 肃 ， 而 那 位 不 知名 的 演讲 者 则 微笑 着 。 
然后 我 问 学 员 ， 看 完 这 两 张 照片 ， 你 更 喜欢 哪 一 位 ?几乎 所 有 的 学 员 都 
喜欢 那 位 名 不 见 经 传 的 演讲 者 ， 原 因 很 简单 ， 虽 然 前 者 名 气 大 ， 但 那 张 
照片 传递 出 来 的 感觉 却 是 严肃 和 高 蜗 在 上 ， 那 位 名 不 见 经 传 的 演讲 者 却 
因为 杀 和 力 十 足 的 微笑 ， 和 听众 拉 近 了 距离 。 毕 上 上 所 述 ， 面 部 表情 是 你 
给 听众 的 第 一 印象 ， 它 可 以 展示 出 演讲 者 的 亲和力 (如 图 7-3 所 示 〉。 


严肃 脸 vs 微笑 脸 
图 7.3 演讲 者 的 表情 
如 果 你 是 在 一 个 陌生 的 场合 做 演讲 ， 和 希望 和 听众 快速 建立 联系 ， 那 
么 你 可 以 党 试 微笑 着 说 话 。 如 果 你 无 法 做 到 ， 那 也 不 必 锡 强 ， 毕 竟 违 背 
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自己 内 心 的 表现 是 不 自然 的 ， 反 和 而 会 弄 巧 成 措 。 只 要 不 是 绷 者 脸 上 台 ， 
演讲 时 让 自己 的 表情 尽量 放松 一 些 ， 那 也 是 可 以 的 。 表 情 可 以 通过 私下 
练习 来 改善 ， 经 常 对 着 小 镜子 练习 微笑 可 以 帮助 你 提升 亲和力 。 

有 句 话 叫 相 由 心 生 ， 我 们 的 面部 表情 反映 的 是 我 们 的 内 心 。 要 想 练 
好 表情 ， 重 要 的 是 台 上 台 下 表里如一 ， 生 活 里 也 要 修炼 自己 ， 做 一 个 保 
持 微笑 、 开 放 沟通 、 愿 意 和 人 建立 联系 的 人 。 


眼神 


与 听众 的 眼神 交流 ， 是 演讲 新 人 非常 困惑 的 一 方面 。 看 哪里 ? 看 多 
长 时 间 ? 怎么 看 ? 我 们 之 前 提 到 ， 有 人 演讲 的 时 候 眼睛 只 看 着 屏幕， 不 
看 听众 。 这 是 最 常见 的 眼神 交流 问题 。 眼 神 交 流 的 重要 性 是 什么 呢 ? 它 
在 增强 气 场 上 扮演 的 是 什么 角色 呢 ? 当 你 在 舞台 上 和 听众 有 了 眼神 交流 的 
时 候 ， 听 众 看 到 的 是 一 个 专注 的 沽 讲 者 的 形象 。 与 微笑 传递 的 杀 和 气 场 
不 同 ， 这 是 一 个 专注 的 气 场 。 一 个 敢于 和 听众 频繁 进行 眼神 交流 的 演讲 
者 ， 他 展现 在 听众 面前 的 肯定 是 自信 的 气 场 。 在 眼神 交流 里 ， 我 们 要 避 
免 以 下 三 种 问题 。 


1. 演 讲 者 思考 时 眼神 会 同 下 或 网 上 看 


我 见 过 这 样 的 演讲 者 ， 在 演讲 的 时 候 ， 他 忽然 忘 词 ， 这 时 候 他 一 边 
思考 ， 眼 睛 一 边 往 下 看 ， 使 劲 地 思考 下 一 句 讲 什么 。 还 有 的 演讲 者 扎 词 
时 眼睛 会 同上 看 。 对 于 演讲 者 来 说 ， 这 是 一 个 思考 过 程 ， 但 是 从 听众 的 
角度 看 ， 眼 珠 翻 转 的 动作 非常 难看 。 演 讲 呈 现 的 不 仅 是 内 容 ， 还 有 仪容 
仪表 ， 即 使 是 几 秒 的 思考 ， 我 们 也 要 落落 大 方 。 如 有 果 你 在 演讲 中 忽然 扎 
词 了 ， 你 想 回避 听众 的 目光 ， 你 可 以 平视 前 方 ， 望 同 听众 席 的 后 面 ， 或 
人 沉思 两 三 秒 。 这 样 ， 既 避 开 了 上 听众 的 眼神 ， 又 留 下 了 
狼人 、 容 旧 o 


2. 演 讲 者 频繁 和 某 个 听众 眼神 交流 

演讲 中 还 有 一 个 普遍 的 现象 是 演讲 者 只 和 某 些 听众 进行 眼神 交流 ， 
比如 : 

“专心 听 演 讲 者 说 话 的 听众 

“演讲 者 认识 的 听众 


* 离 演讲 者 距离 比较 近 的 听众 
演讲 和 私下 交流 不 一 样 ， 私 下 交流 是 一 对 一 的 ， 而 演讲 是 一 对 多 
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的 。 如 果 你 只 和 前 排 听众 做 眼神 交流 的 话 ， 会 让 其 他 听众 产生 被 忽视 的 


我 们 在 演讲 的 时 候 ， 不 可 能 和 每 一 个 听众 都 有 眼神 互动 ， 但 是 我 们 
可 以 把 目光 放 在 五 个 方向 。 想 象 一 下 麦 当 区 的 标志 ， 那 是 一 个 大 大 的 黄 
色 字 母 “M”。 如 图 7-4 所 示 ， 眼 神 交 流 就 是 以 M 的 书写 方 同 为 路 径 ， 按 照 
听众 席 左 下 、 左 上 、 中 下 、 右 上 、 碳 下 的 方面 移动 。 你 可 以 与 每 个 方 同 
上 的 不 同 听 众 进行 眼神 交流 。 这 样 ， 你 的 眼神 就 基本 可 以 履 冀 现场 大 部 
分 的 听众 了 。 


图 7-4 演讲 者 眼神 交流 路 径 


演讲 中 与 听众 的 眼神 交流 时 间 多 长 比较 合适 ? 我 在 读 上 测试 过 三 种 
时 长 ， 分 别 是 1 秒 、2 秒 和 3 秒 。 根 据 现场 听众 的 反馈 ，1 秒 的 效果 过 于 短 
暂 ， 显 得 眼神 很 舟 。3 秒 的 交流 又 显得 有 点 长 ， 听 众 会 被 看 得 不 好 意 
思 ， 所 以 最 佳 的 眼神 交流 时 间 还 是 2 秒 ， 既 实现 了 与 听众 的 互动 ， 又 不 
会 让 听众 不 舒服 。 


3. 演 讲 者 眼神 转移 过 快 ， 肚 忽 不 定 
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我 辅导 过 一 个 CEO， 他 在 演讲 的 时 候 就 不 太 会 进行 眼神 交流 ， 他 的 
主要 问题 是 眼神 肚 包 不定， 像 机 关 枪 扫射 一 样 ， 从 磊 跳 到 右 ， 但 惑 是 没 
有 好 好 看 过 一 个 听众 。 为 了 解决 他 的 这 个 问题 ， 我 做 了 一 个 眼神 训练 。 

我 让 两 个 听众 分 别 坐 在 会 议 果 的 左边 和 右边 ， 我 则 坐 在 会 议 果 的 最 
后 面 。 然 后 ， 我 让 这 个 CEO 在 果 前 演讲 。 但 是 ， 我 设置 了 一 个 规则， 残 
古 演讲 时 必须 和 这 三 个 方向 的 听众 有 了 眼神 交流 ， 而 且 和 每 个 听众 的 眼神 
交流 要 达到 2 秒 ， 如 果 没 和 茶 个 听众 眼神 交流 或 者 交流 时 间 不 够 ， 就 要 
接受 100 元 的 鹿 球 。 不 知道 是 不 是 受到 鹿 球 的 驱动 ， 那 个 CEO 做 得 很 
好 ， 由 于 眼神 交流 变 得 稳定 ， 演 讲 的 气 场 也 增强 了 。 所 以 ， 如 果 想 练习 
演讲 时 的 眼神 ， 你 可 以 在 平时 演讲 的 时 候选 定 听众 席 三 个 不 同 的 方 同 ， 
分 别 定位 一 个 听众 ， 做 两 秒 眼 神 交 流 的 锻炼 。 


手势 


手势 是 演讲 中 最 体现 气 场 的 一 部 分 ， 它 是 一 个 视 党 辅助 工具 ， 能 让 
我 们 的 演讲 更 加 丰富 多 彩 。 擅 长 演讲 的 人 往往 会 用 不 同 的 手势 去 表达 自 
己 的 情绪 。 记 得 有 一 次 看 惠普 前 CEO 卡 莉 : 菲 奥 里 纳 演 讲 ， 当 她 说 到 ?“ 动 
力 ” 这 个 词 的 时 候 ， 她 把 左手 放 前 ， 右 手 同 左手 的 方向 做 了 一 个 推 的 动 
作 ， 当 时 ， 这 个 动作 完美 地 加 强 了 “动力 ”一 词 的 效果 。 我 们 在 演讲 的 时 
候 都 会 有 需要 强调 的 重点 ， 为 了 突出 它 ， 我 们 可 以 用 不 同 的 手势 表达 。 

手势 有 两 个 方面 比较 重要 ， 分 别 是 手势 的 位 置 和 手势 的 用 法 。 


1. 手 势 的 位 置 


号 体 可 以 分 为 上 、 中 、 下 三 个 区 域 ， 分 别 对 应 局 以 上 、 从 屑 到 腰 、 
腰 以 下 。 手 势 在 肩 以 上 ， 代 表 的 是 茎 舞 人 心 、 引 人 注目 。 想 象 一 下 你 考 
街 的 时 候 ， 看 到 远 处 有 一 个 熟人 ， 你 拼命 挥动 双手 希望 引起 他 的 注意 。 
再 比如 美国 总 统 大 选 ， 总 统 候选 人 面 对 几 万 选民 做 活 讲 时 ， 会 挥动 他 们 
的 双手 向 听众 致意 ， 这 就 是 屑 部 以 上 的 手势 最 适合 的 场景 。 

而 我 们 大 部 分 人 做 的 手势 都 会 集中 在 肩 部 到 腰部 之 间 ， 这 个 区 域 的 
手势 是 最 适合 演讲 和 私下 交流 使 用 的 “如 图 7-5 所 示 〉。 
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图 7-5 演讲 的 手势 区 域 


2. 手 势 的 用 法 
单 手 掏 心 窜 


很 多 刚 学 演讲 的 小 伙伴 可 以 先 从 单 手 开始 练 起 。 比 较 闸 见 的 如 图 7- 
6 所 示 ， 把 右手 指向 胸口 ， 然 后 慢 慢 由 内 往外 展开 ， 做 一 个 类 似 “ 掏 心 
富 ” 的 动作 。 在 演讲 中 ， 每 当 你 要 强调 一 个 重点 时 ， 你 可 以 用 “ 掏 心 
富 ” 卑 势 来 配合 。 但 要 注意 间隔 ， 每 隔 5 秒 到 10 秒 可 以 做 一 次 。 等 你 慢 慢 
熟悉 以 后 ， 就 可 以 不 受 时 间 限 制 ， 完 全 根据 当下 演讲 的 状态 去 调整 。 
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单 手 掏 心 窗 


图 7-6 演讲 的 单 手 手势 
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双手 握 球 


另外 一 种 最 有 气 场 的 手势 就 是 双手 的 动作 ， 双 手 的 手势 可 以 通过 图 
7-7 所 示 的 方式 展示 出 来 ， 也 就 是 双手 掌心 相对 ， 手 党 间隔 大 约 40 厘 
米 。 这 个 动作 在 演讲 的 时 候 比 较 常 用 ， 它 代表 了 一 种 权威 的 气 场 ， 也 表 
达 了 对 演讲 内 容 的 强调 。 为 了 更 形象 地 体验 这 一 手势 ， 你 可 以 假设 你 的 
两 手 握 着 一 个 球 。 


双手 握 球 
图 7-7 演讲 的 双手 手势 

掌心 相对 ， 同 时 双手 向 里 或 向 外 移动 ， 双 手掌 心 距离 不 同 ， 可 以 表 
示 不 同 的 含义 。 比 如 ， 当 你 在 演讲 中 说 “今年 我 们 的 销售 成 绩 很 好 ， 比 
去 年 增长 了 很 多 ”时 你 就 可 以 把 双手 相对 ， 然 后 慢 慢 向 外 拉 开 ， 用 双手 
距离 的 扩大 来 表现 销量 的 增长 。 同 样 地 ， 如 果 你 说 “今年 我 们 的 销量 成 
绩 不 好 ， 比 去 年 下 降 了 很 多 ”， 这 时 你 双手 掌心 的 距离 可 以 慢 慢 缩小 ， 
表明 销量 减少 。 双 手 的 距离 可 以 表示 程度 、 数 量 、 大 小 等 。 


双手 掏 心 视 


我 们 在 演讲 的 时 候 会 讲 到 不 同 的 观点 。 如 图 7-8 所 示 ， 我 们 可 以 分 
别 用 左手 和 右手 交 蔡 癌 外 的 方法 强调 观点 的 切换 和 强调 。 有 具体 做 法 是 将 
双手 垂直 放 在 腿 两 侧 ， 在 讲 到 茶 一 个 观点 的 时 候 ， 可 以 将 左手 抬 起 ， 做 
一 个 由 内 辐 外 “ 掏 心 寅 ”的 动作 ， 然 后 放下 ; 妆 讲 到 男 外 一 个 观点 时 ， 将 
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右手 抬 起 ， 做 一 个 由 内 同 外 “ 掏 心 吧 ” 的 动作 ， 这 种 手势 的 切换 表示 观点 
的 变换 。 我 们 也 可 以 同时 用 双手 做 “ 掏 心 富 ” 的 动作 ， 这 个 动作 展现 出 的 
气 场 也 很 强 ， 但 这 个 动作 不 要 连续 做 ， 最 好 可 以 和 单 手 手势 配合 来 做 ， 
这 样 ， 从 视觉 上 呈现 出 的 效果 会 比较 丰富 。 


双手 掏 心 窗 
图 7-8 演讲 的 双手 手势 
比如 在 讲 下 面 这 段 话 的 时 候 ， 你 可 以 用 这 组 手势 来 表达 。 
大 家 好 ， 今 天 我 要 给 大 家 讲 一 下 演讲 的 两 个 重要 性 。 第 一 点 是 演讲 
的 内 容 如 何 打动 听众 〔 将 左手 抬 起 ， 做 一 个 “ 掏 心 祸 ” 的 动作 ， 放 下 ) ， 
这 是 每 一 个 演讲 者 都 要 提前 设计 好 的 。 第 二 点 是 如 何 用 身体 语言 把 内 容 
完美 地 表现 出 来 (将 右手 抬 起 ， 做 一 个 “ 掏 心 祸 ” 的 动作 ， 放 下 〉 ， 这 也 
古人 不容 忽视 的 。 综 上 所 述 ， 演 讲 既 要 有 内 容 ， 叉 要 有 好 的 映 体 语言 (两 
只 手 绥 组 抬 起 ， 做 一 个 “ 掏 心 富 ” 的 动作 ， 放 下 )。 


手势 的 练习 


综艺 节目 里 有 时 会 做 一 个 和 手势 相关 的 猜 词 游戏 ， 规 则 是 两 个 人 搭 
档 ， 一 个 人 看 大 屏幕 上 的 词 ， 然 后 用 里 体 语言 去 表演 那个 词 ， 让 搭档 去 
猜 。 这 个 游戏 就 是 在 锻炼 号 体 语言 的 表达 能 力 。 比 如 ， 要 你 不 说 话 ， 只 
用 导体 语言 告诉 我 今天 早上 你 都 做 了 什么 ， 你 如 何 表达 ? 

这 是 一 个 我 在 演讲 培训 课 上 让 学 员 做 的 映 体 语言 练习 。 你 需要 用 手 
势 来 表演 一 个 早上 起 床 的 故事 。 比 如 你 会 一 只 手 拿 牙 宵 ， 一 只 手 拿 牙 
刷 ， 然 后 把 牙 宦 慢 慢 挤 到 牙刷 上 。 接 下 来 还 有 吃 早 饭 、 换 衣服 、 穿 鞋 等 
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一 系列 动作 都 要 用 手势 表现 出 来 。 这 样 练习 的 好 处 是 让 你 在 说 话 时 习惯 
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用 手势 配合 目 己 。 这 能 充分 锻炼 想象 力 、 上 肢体 协调 能 力 。 当 你 逐渐 习惯 
用 这 种 夸张 的 方法 表达 后 ， 再 进行 正常 的 演讲 ， 就 会 目 然 很 多 。 


移动 


号 体 移 动 通常 面临 两 个 问题 ， 第 一 个 是 一 动不动 ， 另 外 一 个 是 不 停 
走动 。 如 何 解 决 这 两 个 问题 呢 ? 


1. 移 动 切 换 观点 


我 有 一 次 给 某 大 型 电信 企业 演讲 比赛 做 辅导 ， 为 了 模拟 真实 效果 ， 
我 选择 在 演讲 总 决赛 的 场地 做 培训 。 总 决赛 的 舞台 非常 大 ， 右 侧 有 一 个 
小 讲台 。 练 习 开始 后 ， 我 发 现 这 些 参赛 选手 只 会 站 在 讲台 后 演讲 ， 却 不 
会 移动 。 原 来 他 们 不 知道 如 何 移动 。 想 象 一 下 ， 你 在 看 电视 的 时 候 ， 如 
果 夯 面 一 直 不 变 ， 你 能 坚持 多 长 时 间 ? 听众 也 一 样 ， 演 讲 者 在 一 个 位 置 
上 站 和 久 了 ， 听 众 也 会 感到 视觉 疫 区 的。 

如 何 移动 呢 ? 我 们 建议 不 管 是 在 大 舞台 ， 还 是 在 公司 的 会 议 室 ， 都 
可 以 把 演讲 的 舞台 分 成 左 、 中 、 右 三 部 分 ， 但 是 ， 如 果 你 要 用 PPT 的 
话 ， 站 在 中 间 会 挡住 PPT， 所 以 有 PPT 的 演讲 ， 移 动 轨迹 就 是 从 左 到 
右 。 那 么 你 可 能 要 问 了 ， 什 么 时 候 移动 呢 ? 

我 业余 时 间 参 加 过 一 个 话剧 表演 社团 ， 有 一 次 在 练习 话剧 时 ， 我 站 
在 舞台 上 ， 一 边 说 台词 ， 脚 一 边 不 由 目 主 地 移动 。 这 时 候 ， 我 的 话剧 老 
师 问 我 :“ 你 为 什么 要 移动 ? ”我 也 惯 住 了 ， 完 全 没 想 过 自己 为 什么 要 移 
动 ， 也 许 是 觉得 演 话剧 ， 干 站 着 不 好 看 吧 。 我 的 话剧 老师 说 :“ 和 舞台 
上 上， 演员 的 每 一 次 移动 部 是 有 目的 的 ， 每 一 个 动作 都 是 为 了 表现 主人 公 
的 内 心 变 化 ， 或 是 为 剧情 的 进一步 发 展 而 服务 。” 

对 演讲 来 说 ， 移 动 也 要 有 目的 ， 它 可 以 很 好 地 配合 你 演讲 的 内 容 。 
我 认为 移动 有 两 个 目的 : 第 一 个 是 你 要 从 观点 一 转 到 观点 二 ， 第 二 个 是 
你 要 强调 一 件 很 重要 的 事情 。 

比如 当 你 讲 “ 接 下 来 ， 我 们 来 看 一 下 第 二 个 重要 的 内 容 ? 时 ， 你 就 可 
以 从 舞台 的 左边 移动 到 右边 ， 用 里 体 的 移动 代表 你 在 切换 观点 。 或 者 在 
强调 一 个 观点 的 时 候 ， 你 可 以 说 :“ 我 想 强调 的 是 ， 接 下 来 的 销售 任务 
人 
调 观点 。 


2. 设 定 移 动 范围 
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除了 演讲 时 一 动不动 这 个 问题 外 ， 还 有 一 个 问题 丈 古 演讲 者 不 集 走 
动 。 前 者 的 原因 是 紧张 ， 后 者 的 原因 还 是 紧张 。 比 如 有 一 次 我 看 一 档 综 
艺 节 目的 时 候 ， 一 个 年 轻 的 召 宾 上 人 台 后 ， 一 边 说 着 脱口 秀 ， 一 边 不 停 地 
从 舞 合 的 左边 走 到 右边 ， 然 后 再 从 右边 走 到 左边 ， 显 得 焦躁 不 安 。 

不 停 移 动 的 原因 就 是 紧张 ， 但 频 索 地 移动 会 干扰 听众 的 注意 力 。 对 
这 样 的 演讲 者 ， 我 建议 不 要 让 紧张 控制 自己 的 号 体 ， 可 以 提前 设计 自己 
在 舞台 左 、 中 、 右 三 个 区 域 的 站 位 ， 把 移动 的 市 奏 放 组 。 

需要 注意 的 是 ， 很 多 演讲 者 ， 特 别 是 口才 好 、 有 经 验 的 演讲 者 ， 他 
们 特别 容易 在 讲 高 兴 了 以 后 ， 离 听众 越 来 越 近 ， 甚 全 直接 走 进 听众 席 ， 
这 时 会 出 现 什么 情况 呢 ? 就 是 第 一 、 二 排 的 听众 只 能 转 吴 去 看 演讲 者 ， 
时 间 短 还 好 ， 时 间 长 的 话 前 几 排 听众 的 体验 就 会 很 赤 ， 因 为 他 们 看 不 见 
演讲 者 了 ， 上 所 以 就 会 不 专注 。 我 吏 看 见 过 演讲 者 讲 兴 奋 了 ， 束 走 进 听 众 
席 去 演讲 ， 而 这 时 候 前 两 排 的 听众 因为 看 不 见 演 讲 者 ， 惑 开始 低头 玩 手 
en 
范围 。 

忆 结 一 下 ， 壬 体 语 言 可 以 提升 我 们 的 气 场 ， 通 过 站 姿 、 表 情 、 了 眼 
神 、 手 势 和 移动 ， 我 们 的 演讲 能 更 加 形象 化 ， 更 家 有 感染 力 ， 所 以 身体 
语言 也 是 右 脑 的 演讲 方式 。 

第 3 节 语音 语调 ， 让 你 的 演讲 包销 有 力 

声音 对 听众 情绪 的 影响 也 会 很 大 。 一 个 高 昂 的 声音 可 以 振奋 人 心 ， 
一 个 温柔 的 声音 能 够 感人 肺 及 。 我 刚 接触 培训 的 时 候 ， 受 邀 参加 一 位 增 
训 师 的 课程 。 他 个 子 不 高 ， 戴 一 副 眼 镜 ， 可 以 说 有 点 其 貌 不 扬 ， 但 是 当 
他 站 在 舞台 开始 说 话 的 那 一 刻 ， 他 那 浑 厚 和 洪 腕 的 嗓 首 ， 一 下 子 吸引 了 
我 ， 他 声音 的 罕 透 力 非常 强 。 在 那 一 刻 ， 我 发 现 他 的 气 场 瞬 间 提 高 

我 的 声音 练习 也 是 经 历 了 一 番 坎 坷 的 。 有 一 次 ， 我 参加 演讲 俱乐部 
的 比赛 ， 那 天 发 挥 得 还 可 以 ， 现 场 听众 的 反应 也 还 不 错 。 比 赛 结束 后 ， 
我 辜 见 一 个 资深 会 员 ， 他 说 你 的 演讲 挺 不 错 的 ， 就 是 声 首 有 点 儿 尖 ， 听 
起 来 有 氮 “ 女 气 ?”。 什 么 ? 女 气 ? 那 还 是 我 头 一 次 听 到 有 人 说 我 声 首 
气 ， 以 前 我 一 直 沉 得 目 己 的 声音 还 不 错 ， 就 算 不 是 浑厚 有 磁性 的 男 低音 
吧 ， 好 歹 也 是 个 男 中 首 。 听 完 他 的 这 和 看 话 ， 我 特意 找 来 那 场 比赛 的 录 
像 ， 通 过 回放 发 现 ， 在 作 些 时 刻 ， 我 的 声 首 确 实 变 得 有 斥 儿 尖锐 ， 感 觉 
在 扯 着 嗓子 说 话 。 我 有 点 纳 问 ， 平 时 说 话 声音 不 是 这 样 啊 ? 为 什么 比赛 
的 时 候 会 变声 呢 ? 

后 来 我 开始 钻研 发 声 技 巧 ， 才 慢 慢 找到 原因 。 其 实 就 是 我 参加 比赛 
时 多 少 会 有 点 儿 紧 张 ， 结 果 导 致 气 明 不够 流畅 ， 没 有 中 够 的 确 气 去 文 撑 
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我 的 声 首 。 于 是 ， 声 首 束 会 显得 非常 早 注 ， 别 人 听 起 来 束 会 觉得 像 女 
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三 。 

后 来 随 痢 演讲 时 间 的 增加 ， 我 的 声音 发 生 了 改变 。 那 还 是 有 一 次 出 
壮 时 ， 在 前 全 登记 入 住 ， 我 忽然 感觉 手机 好 像 在 振动 ， 以 为 有 人 给 我 打 
电话 ， 结 果 拿 出 手机 一 看 ， 友 现 没有 人 打 电 话 ， 我 这 才 明 白 ， 感 觉 到 的 
振动 居然 是 说 话 时 胸腔 的 共振 。 这 样 的 情况 后 来 义 友 生 过 一 次 。 可 能 是 
因为 我 经 常 演讲 和 培训 ， 不 知 不 觉 强 化 了 玉田 友 声 和 胸腔 共鸣 的 能 
而 这 两 点 义 是 发 声 最 重要 的 技巧 。 

很 多 刚 开 始 演讲 的 人 会 遇 到 以 下 几 个 问题 。 

“声音 乏力 

"语调 偏 平 

" 语 速 偏 快 

" 资 词 过 多 


我 们 来 一 一 解决 。 


Attention 

左 脑 人 注意 

情绪 和 声音 的 联系 非常 大 。 左 脑 人 在 演讲 中 情绪 的 表达 不 够 饱满 ， 
导 懂 户 首 于 绿 ， 没 有 起 伏 ， 需 要 特 列 加 强 吾 量 、 语 速 、 语 于 语调 的 训 
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声 首 的 四 个 问题 
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问题 一 声音 乏力 


有 很 多 小 伙伴 都 会 遇 到 这 样 的 问题 : 说 话 声音 不 够 洪 完 ， 上 听 起 来 没 
有 压气 。 如 何 解 决 这 样 的 问题 昵 ?我 们 先 了 解 一 下 声 首 是 如 何 产 生 的 。 


吸 气 


我 们 的 声带 是 薄 薄 的 两 个 请 ， 像 两 局 门 一 样 ， 要 说 话 的 时 候 ， 两 边 
的 “ 门 ”会 互相 摩擦 ， 产 生 声 音 。 如 何 让 声带 产生 摩擦 呢 ? 束 是 直接 用 嗓 
子 发 声 。 但 这 样 做 ， 会 产生 的 问题 是 说 话 时 嗓子 会 比较 累 。 有 一 个 方法 
既 可 以 减轻 嗓子 的 负担 ， 又 能 改善 声音 音质 ， 那 就 是 用 我 们 的 气 姑 
去 “ 顶 ” 声 带 ， 气 流 越 大 ， 声 音 越 亮 。 那 么 如 何 让 气流 增 大 呢 ? 那 就 得 靠 
吸 气 ， 吸 的 气 越 多 ， 吐 气 的 时 候 就 能 让 声带 撞击 得 更 啊 。 吸 气 如 何 算 多 
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呢 ? 把 气 吸 到 你 的 腹部 ， 有 基体 说 是 丹田 的 位 置 。 丹 田 在 肚脐 以 下 约 三 个 
旨 头 的 位 置 ， 或 者 你 试 着 轻声 咳嗽 一 下 ， 腹 部 凹 起 的 地 方 就 是 应 该 用 力 
的 地 方 ， 你 的 气 也 要 吸 到 这 个 地 方 。 

要 想 练 好 吸 气 ， 可 以 使 用 一 个 比较 经 典 的 练习 。 把 眼睛 闭 上 ， 想 象 
你 在 一 片 草原 上 散步 ， 忽 然 ， 你 发 现 了 一 条 小 花 ， 于 是 你 弯 下 腰 把 花 摘 
了 下 来 ， 放 在 蛋子 底下 深 深 地 则 了 一 口 ， 那 是 一 股 沁人心脾 的 施 香 ， 想 
象 一 下 你 邮 到 香味 时 的 感觉。 

注意 ， 很 多 人 在 练习 吸 气 的 时 候 ， 痢 会 惫 肩膀 ， 这 说 明 一 个 问题 ， 
你 用 力 过 猛 ， 气 奶 只 是 被 吸入 胸腔 ， 没 有 进入 丹田 。 所 以 ， 记 得 不 要 管 
ee 


中学 


经 过 几 次 练习 ， 我 们 慢 慢 地 可 以 把 气 吸 满 了 ， 接 着 我 们 就 要 练习 吐 
气 了 。 吐 气 的 作用 就 是 通过 丹田 持续 向 声带 送气 ， 让 气息 一 直 支 撑 着 我 
们 的 声音 ， 让 声音 听 起 来 更 加 有 力 。 吐 气 的 练习 有 以 下 三 个 。 

第 一 个 ， 我 们 可 以 在 吸 一 口气 后 ， 发 一 个 “ 晰 "的 音 ， 看 看 这 口气 可 
以 坚持 多 久 。 你 吐字 持续 的 时 间 越 长 ， 代 表 你 的 气息 越 强 。 

第 二 个 是 练习 一 口气 说 完 一 个 绕口令 。 

出 东 门 ， 过 大 桥 ， 大 桥 底下 一 树 球 ， 拿 着 竿 子 去 打球 ， 红 的 多 ， 绿 
的 少 。 一 个 刺 两 个 率 三 个 机 四 个 刺 五 个 率 六 个 刺 七 个 率 八 个 术 九 个 刺 十 
个 刺 十 个 记 九 个 刺 八 个 谈 七 个 刺 六 个 刺 五 个 紊 四 个 机 三 个 刺 两 个 记 一 个 
可 


第 三 个 是 比较 有 趣 的 方法 ， 就 是 通过 唱歌 。 有 一 首 在 拌 音 上 很 火 的 
歌曲 ， 是 许 哲 佩 的 《气球 》。 这 首 歌 有 趣 的 地 方 是 ， 歌 手 一 口气 唱 完了 
56 个 字 。 这 种 唱法 吸引 了 很 多 小 伙伴 来 挑 成 ， 你 也 可 以 试 试 能 不 能 一 口 
气 唱 完 。 

黑 的 白 的 红 的 黄 的 紫 的 绿 的 蓝 的 灰 的 你 的 我 的 他 的 她 的 大 的 小 的 圆 
的 扁 的 好 的 坏 的 美的 丑 的 新 的 旧 的 各 种 款式 各 种 花色 任 你 选择 。 

当 你 吐气 慢 慢 稳定 了 ， 你 的 声音 就 会 有 力量 。 


发 声 练习 
为 了 锻炼 丹田 发 声 ， 我 们 还 可 以 做 一 些 发声 练 习 。 你 可 以 深 吸 一 口 


气 ， 然 后 发 <" 嘿 ?这 个 音 两 次 。 这 个 音 可 以 极 大 地 刺激 我 们 的 腹部 肌肉 ， 
让 我 们 的 丹田 可 以 参与 到 发 声 的 过 程 中 来 。 我 们 要 做 的 就 是 持续 用 一 口 
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气 练习 这 个 音 ， 从 练习 两 次 ， 到 四 次 、 八 次 ， 在 练习 的 过 程 中 ， 声 音 要 
保持 一 定 音 高 ， 音 量 、 音 色 也 要 保持 一 致 。 

男 外 还 有 一 个 小 技巧 ， 适 合 那 些 性 格 比较 文静 ， 演 讲 声音 小 的 同 
学 。 你 们 在 演讲 的 时 候 ， 可 能 路 张 得 不 够 大 ， 导 致 声音 发 不 出 去 。 你 们 
可 以 尝试 找 一 些 文章 去 恋 ， 练 习 时 把 嘴 张 大 ， 奔 张 地 读 每 一 个 字 ， 你 会 
发 现 ， 你 的 声音 比 以 前 大 了 很 多 。 

比如 朗读 这 首 绕 口令 《白石 塔 》。 

白石 塔 、 白 石 搭 ; 

日 石 搭 日 塔 ; 

白 塔 白石 搭 ; 

搭 好 白石 塔 ; 

白 塔 白 又 大 。 

这 是 一 个 经 典 的 发 声 练习 绕口令 ， 大 家 可 以 多 练 练 。 


问题 二 语调 偏 平 


我 在 塔 训 演讲 的 时 候 发 现 ， 一 些 演讲 不 错 的 小 伙伴 都 有 一 个 特点 ， 
就 是 语音 、 语 调 都 是 不 错 的 。 换 句 话说， 也 许 他 们 的 演讲 内 容 一 般 ， 但 
他 们 和 凭借 声 普 的 技巧 可 以 抓 住所 有 听众 的 心 。 因 此 ， 我 们 有 必要 说 一 下 
演讲 时 语调 的 问题 。 

语调 偏 平 是 演讲 者 极 容 易 犯 的 错误 之 一 ， 特 别 是 左 脑 型 演讲 者 。 语 
调 偏 平 会 影响 你 在 台 上 的 气 场 和 表达 效 末 。 要 想 练 好 语调 ， 可 以 从 下 


月 、 语调 、 语气 入 手 。 
重音 


音 可 以 说 是 一 种 很 重要 的 发 声 技巧 。 说 到 重音 ， 我 们 先 举 几 个 例 

子 ， 看 看 网 友 翻 译 的 北京 话 ， 你 能 看 出 有 什么 发 音 特点 吗 ? 

* 装 热 台 一 一 中 央 电 视 台 

* 胸 是 炒 鸡蛋 一 一 西红柿 炒 鸡蛋 

* 王 五 井 儿 一 一 王府 井 

* 西 日 门 一 一 西直门 

北京 话 有 一 个 很 大 的 特点 就 是 连 读 ， 也 就 是 知音 ， 这 就 产生 了 一 个 
问题 ， 说 快 了 会 不 清楚 。 特 别 是 在 北京 的 公交 车 上 ， 和 售票 员 用 地 道 的 北 
京 话 一 报 站 名 ， 王 府 井 就 变 成 了 王 五 井 儿 。 

演讲 一 定 要 字 正 腔 融 ， 把 每 一 个 字 说 清楚 。 除 了 说 清楚 ， 我 们 还 要 
想 这 人 句 话 强 调 的 关键 词 是 什么 ， 然 后 把 它 重 读 出 来 。 比 如 下 面 这 人 句 话 ， 
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"我 知道 你 行 。 (是 我 ， 不 是 别人 ， 知 道 你 行 。) 

.我 知道 你 行 。 (我 当然 知道 你 行 啊 。) 

.我 知道 你 行 。 (我 知道 你 可 以 把 这 件 事情 做 好 。) 

通过 这 个 例子 可 以 看 到 ， 重 音 在 哪个 字 上 ， 哪 个 字 就 对 整个 句子 的 
意思 起 了 主要 作用 。 

我 们 在 演讲 的 时 候 也 要 找到 每 句 话 强调 的 字 和 词 是 什么 ， 这 样 才能 
展现 出 这 句 话 的 力量 。 比 如 下 面 这 段 来 自 碱 克 家 的 抒情 诗 《 有 的 人 》， 
画 横 线 的 地 方 就 是 需要 重读 的 字 : 

有 的 人 活着 ， 

他 已 经 死 了 ; 

有 的 人 死 了 ， 

他 还 活着 。 

这 首 诗 是 臧 克 家 为 纪念 鲁迅 先生 和 逝世 十 三 周年 而 写 的 ， 他 有 感 于 鲁 
迅 先生 在 人 民心 中 的 分 量 ， 于 是 挥 笔 写 下 此 诗 。 第 一 个 " 死 " 字 要 强调 ， 
和 第 一 个 " 活 " 字 做 对 比 。 最 后 一 句 的 * 活 ” 字 也 要 重读 。 这 两 个 重音 强调 
那些 表 给 人 民 当 牛 做 马 的 人 ， 他 们 虽然 死 了 ， 其 精神 永垂不朽 ， 永 远 活 
在 人 民 的 心中 。 

我 们 试 着 朗诵 一 下 下 面 的 句子 ， 看 看 能 不 能 体会 哪些 词 需要 重读 。 

“让 暴风 雨 来 得 更 猛烈 些 吧 ! 

.祖国 ， 我 爱 你 ! 

.东风 来 了 ， 春 天 的 脚步 近 了 。 

.她 笑 得 开心 极 了 。 

. 红 的 像 火 ， 粉 的 像 起 ， 白 的 像 雪 。 


语调 


在 演讲 中 语调 偏 平 则 无 法 传递 出 演讲 中 的 不 同情 感 。 这 就 需要 我 们 
了 解 三 种 常见 语调 的 应 用 场景 。 


升 调 
语调 前 低 后 高 ， 句 尾音 上 升 ， 常 用 于 表达 疑问 、 反 问 、 惊 异 、 兴 奋 
五 .会 


等 语气 。 
“同学 们 ， 这 场 比赛 我 们 打 局 了 ! F”( 襄 忱 ， 兴 奋 ) 
“ 呵 ! 他 也 考 了 满分 ”过 《惊异 ) 
。 这 位 先生 ， 请 问 到 图 书馆 怎么 走 ? F” (疑问 ) 
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降 调 


先 高 后 低 ， 句 末 语 势 明显 下 降 。 一 般 用 于 陈述 句 、 感 叹 句 、 祈 使 
句 ， 表 达 肯 定 、 坚 决 、 赞 美 、 祝 福 等 感情 。 

多么 勤劳 ， 智 慧 ， 善 良 的 人 们 啊 ! 入 (感叹 ) 

哥哥 ， 你 快 别 说 了 ! NN (劝阻 ) 

“如果 你 只 是 要 借 钱 去 买 诸 无 意义 的 玩具 的 话 ， 给 我 回 到 你 的 房间 

觉 去 ! 从 (坚决 ) 


平 调 


语调 平稳 、 和 舒缓 ， 没 有 明显 的 升降 变化 ， 表 示 严 肃 、 庄 重 、 冷 淡 等 
感情 ， 多 用 于 叙述 和 说 明 。 

“河北 省 赵 县 的 湾 河 上 ， 有 一 座 世 界 闻 名 的 石 拱 桥 ， 叫 安 济 桥 ， 也 
叫 趋 州 桥 。 (叙述 ， 说 明 ) 

这 个 问题 ， 我 再 想 想 。 一 (思索 ， 迟疑 ) 


语气 
语气 是 演讲 者 表达 情绪 的 有 力 武器 ， 但 它 也 是 最 难 掌握 的 。 比 如 以 


下 两 句 话 ， 你 可 以 用 不 同 的 语气 来 表达 吗 ? 
你 回来 。 


(正常 、 恢 喜 、 撤 妍 、 委 届 、 犯 了 错误 人 妈妈 、 意 外 地 发 现 妈 妈 、 
跟 妈 妈 说 悄悄 话 、 乞 求 妈妈 .……) 

括 写 里 的 词 都 是 一 些 第 见 的 场景 我们 在 演讲 中 采用 不 同 的 语气 ， 
听众 感受 到 的 情绪 也 是 不 一 样 的 。 下 面 列举 四 种 常见 的 语气 及 其 示例 。 


轻快 型 


校园 内 欢声 笑语 ， 雄 壮 喷 亮 的 歌声 又 然 间 啊 彻 在 校园 上 空 ， 你 猜 怎 
么 了 ? 今天 是 六 一 国际 儿童 节 。 各 班 同学 排 痢 整齐 的 队伍 ， 罕 着 洁白 干 
净 的 校服 ， 戴 着 鲜艳 的 红领巾 ， 迈 痢 有 力 的 步伐 进入 广场 。 广 场 上 欢声 
笑语 此 起 役 伏 ， 同 学 们 正在 热烈 议论 着 将 要 演出 的 节目 。 
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低沉 型 


近来 不 知道 什么 缘故 这 里 心痛 得 更 厉害 了 。 我 要 问 我 的 母 杀 
次 :“ 妈 妈 ， 请 你 把 我 这 颗 心 收回 去 喷 ， 我 不 要 它 了 。? 记 得 你 当初 把 这 
颗 心 交 给 我 的 时 候 ， 你 对 我 说 过 :“ 你 的 又 多 一 寿 子 合 了 它 竺 人， 爱 
人 ， 他 和 平安 宁 地 过 了 一 生 。 他 临 死 把 这 颗 心 区 给 我 ， 要 我 将 来 在 你 长 
成 的 时 候 交 给 你 。 他 说 ， 承 受 这 颗 心 的 人 将 永远 正直 、 幸 福 ， 而 且 和 和 平 
安宁 地 度 过 他 的 一 生 。” 岂 


高 元 型 


白杨 不 是 平凡 的 树 。 筷 在 西北 极 普 忆 ， 不 被 人 重视 ， 惑 跟 北 方 农民 
相似 ; 它 有 极 强 的 生命 力 ， 磨 折 不 了 ， 压 迫 不 倒 ， 也 跟 北 方 的 农民 相 
似 。 我 赞美 白杨 树 ， 就 因为 它 不 但 象征 了 北方 的 农民 ， 尤 其 象征 了 今天 
我 们 民族 解放 斗争 中 所 不 可 缺 的 朴 质 、 坚 强 ， 以 及 力求 上 进 的 精神 。 

让 那些 看 不 起 民众 ， 贱 视 氏 众 ， 项 固 的 倒退 的 人 们 去 赞美 那 贵族 化 
人 
树 ! 攻 


舒缓 型 


我 喜欢 这 绚丽 灿烂 的 秋色 ， 因 为 它 表 示 着 成 熟 、 昌 盛 和 繁 薪 ， 也 意 
味 着 愉快 、 欢 乐 和 富强 。 

啊 ， 多 么 使 人 心醉 的 绚丽 灿烂 的 秋色 ， 多 么 令 人 兴 香 的 欣欣 回 荣 的 
景象 啊 ! 在 这 里 ， 我 们 根本 看 不 到 欧阳 修 所 摘 写 的 那 种 “其 色 惨 淡 ， 烟 
靠 云 伍 ..….. 其 意 肃 条 ， 山 川 忽 宕 ”的 凄凉 景色 ， 更 看 不 到 那 种 “ 沽 然 丹 者 
为 杭 木 ， 昧 然 黑 者 为 星星 ”的 莫 秋 情绪 。 电 

问题 三 语 速 偏 快 

正常 人 演讲 的 语 速 是 每 分 钟 120~180 字 。 有 些小 伙伴 在 演讲 的 时 候 
语 速 偏 快 ， 再 加 上 音量 小 ， 很 容易 让 人 听 不 清楚 他 说 了 什么 。 这 惑 好 比 
开车 ， 踩 一 脚 油门 开 快 了 容易 ， 反 倒是 慢 痢 开 不 容易 。 语 速 的 快慢 也 会 
影响 听众 ， 使 听众 产生 不 同 的 情绪 。 


快速 
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如 果 你 想 烘 托 演讲 的 气氛 ， 抓 住所 有 人 的 注意 力 ， 可 以 快速 表达 。 
比如 我 们 去 超市 ， 常 会 听 到 喇叭 里 在 播放 一 些 促 销 信 息 ， 这 类 广播 的 语 
速 通常 很 快 ， 它 可 以 感染 听众 ， 让 人 随 着 节奏 的 加 快 而 产生 兴奋 感 ， 比 
如 下 面 这 段 鞋城 的 促销 广播 。 

亲爱 的 顾客 朋友 ， 欢 迎 光临 大 可 以 鞋城 ! 繁花 似 锦 五 月 天 ， 欢 乐 假 
期 乐 无 限 ， 大 可 以 鞋城 五 一 欢乐 购 ， 花 98 买 158， 绽 纷 五 月 ， 与 您 共享 
欢乐 假期 。 欢 乐 假期 一 重 礼 : 5 月 1 日 、2 日 、3 日 ，VIP 会 员 持 卡 来 店 ， 
可 免费 领 xx” 袜 一 双 。 欢 乐 二 重 礼 : 欢乐 幸运 球 ， 大 奖 抓 回 家 ， 活 动 期 
间 ， 在 大 可 以 鞋城 购物 单 张 小 票 满 99 元 即 可 参加 欢乐 幸运 球 活动 ， 五 档 
实用 炫 彩 好 礼 抓 回 家 。 欢 乐 三 重 礼 : 老 信誉 卡 换购 大 行动 ， 立 减 20 元 。 

演讲 中 过 到 需要 激励 听众 的 情况 时 ， 我 们 可 以 把 语 速 加 快 ， 这 样 ， 
听众 的 情绪 也 会 被 影响 。 男 外 ， 如 果 你 在 网 上 做 分 享 ， 语 速 应 该 比 正常 
演讲 时 的 语 速 快 一 些 。 


中 速 


语 速 慢 下 来 带 给 听众 的 感觉 义 会 不 一 样 。 我 们 坐 飞 机 的 时 候 ， 机 舱 
里 总 会 播放 一 段 欢迎 词 。 那 个 广播 的 语 速 就 不 是 很 快 ， 而 是 用 一 种 很 适 
中 的 速度 ， 这 种 语 速 带 给 听众 一 种 很 放松 的 感觉 。 

女士 们 ， 先 生 们 : 

欢迎 乘坐 xx 航空 公司 北京 前 往 广 州 的 航班 。 尺 行距 离 是 1 967 公 
里 ， 预 计 空 中 飞行 时 间 是 2 小 时 30 分 ， 飞 行 高 度 为 12 ”000 米 ， 飞 行 速度 
平均 每 小 时 750 公 里 。 

为 了 保障 飞机 导航 及 通信 系统 的 正常 工作 ， 在 飞机 起 飞 和 下 降 过 程 
中 请 不 要 使 用 手提 式 电 脑 ， 在 整个 航程 中 请 不 要 使 用 手提 电话 、 还 控 玩 
具 、 电 子 游戏 机 和 电子 音频 接收 机 等 电子 设备 。 

飞机 很 快 就 要 起 飞 了 ， 现 在 由 客舱 乘务 员 进 行 安全 检查 。 请 您 坐 
好 ， 系 好 安全 带 ， 调 直 座 椅 靠 背 ， 收 起 小 桌 板 。 请 您 确认 您 的 手提 物品 
是 否 妥 善 安放 在 头顶 上 方 的 行李 架 内 或 座 椅 下 方 。 本 次 航班 全 程 禁烟 ， 
在 飞行 途中 请 不 要 吸烟 。 

ee 

戎 如。 

中 速 的 演讲 适合 比较 正式 的 场合 ， 可 以 营造 一 种 稳重 、 自 信 的 氛 


速 
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演讲 能 讲 快 的 人 有 很 多 ， 但 是 讲 慢 的 人 很 少 。 但 速度 慢 下 来 的 时 
候 ， 你 会 更 加 沉稳 有 力 。 如 果 你 看 一 些 名 人 的 演讲 ， 就 会 发 现 他 们 在 强 
调 一 些 要 点 的 时 候 ， 语 速 会 放 慢 。 演 讲 中 的 强大 气 场 ， 有 时 候 不 是 来 自 
快 ， 而 是 来 自 慢 。 你 演讲 速度 很 快 ， 仿 佛 拿 着 一 个 皮革 在 赶 着 听众 走 ， 
赶 着 赶 着 ， 听 众 也 就 对 你 的 语 速 适应 了 ， 最 后 束 斥 木 了 。 你 可 以 昕 一 有 段 
0 
相 民 光 。 

速度 放 慢 时 ， 情 绪 的 表达 也 会 更 加 细腻 。 比 如 下 面 这 段 恋 人 表白 的 
Re 
内心 。 

小 时 候 看 着 满 天 的 星斗 ， 当 流星 飞 过 的 时 候 总 是 来 不 及 许愿 。 终 于 
有 一 天 ， 流 星 再 次 划 过 ， 我 许 下 了 一 个 心愿 。 为 此 ， 我 整整 等 了 28 年 。 

你 出 现 之 后 ， 我 才 知 道 有 人 爱 是 那么 美好 。 是 你 牵引 着 我 走出 各 


还 记得 我 们 第 一 次 牵手 ， 第 一 次 雨中 散步 ， 第 一 次 拥抱 ， 第 一 次 约 


太 多 的 第 一 次 ， 给 我 们 留 下 太 多 美好 的 回忆 。 

遇见 你 是 一 种 笠 运 ， 陪 伴 你 是 一 份 幸福 。 

我 不 要 短暂 的 温存 ， 要 的 是 你 一 世 的 陪伴 。 

不 管 今生 也 好 ， 来 世 也 好 ， 我 要 的 只 有 你 。 

速度 降下 来 的 时 候 ， 上 听众 的 内 心 也 会 变 得 舒缓 ， 愿 意 听 你 娓 娓 道 
。 所 以 ， 在 我 们 想 强 调 某 件 事情 的 时 候 ， 可 以 放 慢 语 速 。 

语 速 是 演讲 非常 重要 的 一 个 技巧 。 有 的 人 演讲 从 头 到 尾 都 是 同样 的 
语 速 ， 这 样 无 法 反映 演讲 内 容 的 跌宕 起 伏 ， 而 好 的 演讲 会 用 不 同 的 语 
速 ， 带 给 听众 像 坐 过 山 车 一 样 不 同 的 情绪 体验 。 


问题 四 歼 词 太 多 


我 们 在 演讲 时 会 不 自觉 地 说 一 些 袭 词 ， 自 己 却 意识 不 到 。 

比如 在 一 次 采访 中 ， 记 者 问 如 何 看 符 一 线 城市 的 房价 ， 接 受 采访 的 
人 是 这 样 说 的 。 

“房价 我 想 提 啊 .….….. 刚 才 我 那个 .….... 后 来 那个 .…... 我 想 啊 ..…... 引 申 
= Pali 


价 .…… 现 在 我 们 一 线 城市 的 这 个 .…… 谈 到 这 个 .……: 房 价 我 觉得 ， 有 一 个 
很 重要 的 部 分 ， 叫 作 空房 率 ， 就 是 空房 率 嘛 .….. 这 个 怎么 说 呢 .….. 我 考 


漠 
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虑 到 .…… 观 察 了 很 久 这 个 房价 ， 房 价 呢 .…… 怎 么 资 呢 .…… 他 还 .……… 房 


由 于 痪 词 过 多 ， 被 采访 人 的 回答 显得 文 离 人 破碎 。 我 们 在 演讲 的 时 候 
会 边 次 边 想 ， 一 旦 卡 赤 ， 为 了 避免 篮 众 ， 我 们 会 用 殴 词 来 填补 。 这 是 一 
个 不 好 的 习惯 ， 它 让 我 们 的 演讲 显得 见长 ， 而 且 把 句子 的 意思 打 乱 了 ， 
听众 听 起 来 非常 费劲 。 

在 我 的 演讲 俱乐部 ， 有 一 个 角色 叫 “ 哼 哈 官 ?， 他 的 工作 是 专门 检查 
演讲 者 是 否 说 了 将 词 ， 比 如 咽 、 啊 、 这 个 、 那 个 。 每 次 演讲 一 结束 ， 哼 
和 
资 词 。 

减少 痪 词 有 一 个 守门 ， 惑 是 每 当 我 们 未 词 或 思考 下 一 句 话 该 如 何 说 
的 时 候 ， 不 要 害怕 演讲 中 的 沉默 时 间 ， 你 可 以 深 呼 一 口气 ， 用 深呼吸 来 
填充 停顿 ， 这 样 就 会 大 大 减少 痪 词 的 使 用 次 数 。 

这 个 方法 不 仅 能 帮助 演讲 者 思考 内 容 ， 还 能 用 片刻 的 停顿 引发 听众 
的 好 奇 心 ， 是 个 一 举 两 得 的 方法 。 

总 结 一 下 ， 如 果 想 声音 好 听 ， 需 要 关注 音质 、 语 调和 语 速 。 声 音 
以 感染 听众 ， 引 发 听众 情绪 变化 ， 所 以 也 属于 右 脑 的 演讲 方式 。 

注 : 如 想 收听 本 章 明 读 示 范 ， 可 关注 作者 微 信 公众 号 : 大 卫 祁 演讲 
工作 室 ， 回 复 关 键 词 “声音 "， 获 得 作者 大 卫 祁 明 读 示范 。 

总 结 


4 一 口 


吴 体 语言 可 以 提升 演讲 的 气 场 。 

“站 姿 : 站 姿 挺拔 ， 要 面 同 听众 ， 避 人 免 里 体 朝 向 PPT 

"表情 : 微笑 的 表情 容易 建立 杀 和 的 气 场 

“眼神 : 坚定 的 眼神 能 散发 目 信 的 气 场 ， 可 与 听众 保持 2 秒 眼 神 接 触 
手势 : 分 为 单 手 手势 和 双手 手势 ， 手 势 对 提升 气 场 很 天 键 
"移动 :移动 呈现 专业 的 气 场 ， 演 讲 者 可 以 随 关 观点 的 切换 而 移动 
声音 好 听 的 秘诀 : 音质 、 语 调 、 语 速 、 无 袭 词 。 

"声音 乏力 的 解决 方法 : 吐气 均匀 ， 丹 田 发 力 

“语调 偏 平 的 解决 方法 : 找 准 重音 

" 语 速 偏 快 的 解决 方法 : 多 体会 快速 、 中 速 和 慢 速 讲话 对 情绪 的 影 


" 袭 词 过 多 的 解决 办 法 : 用 吸 气 蔡 代 效 词 


Review 
读者 感想 


梁 修 涵 / 联 合 国 天 语 翻 详 

一 直 以 为 气 场 是 演讲 者 生 而 有 之 的 东西 ， 很 难 改 变 。 读 完 这 一 章 才 
意识 到 气 场 是 由 多 个 因素 组 成 的 整体 ， 可 以 通过 努力 来 提升 。 

我 每 次 到 一 两 百人 的 舞台 上 就 觉得 自己 音量 太 小 ， 喊 得 声 噶 力 竭 ， 
读 到 练习 提高 音量 的 方法 让 我 很 惊 言 ， 可 以 对 症 下 药 。 
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第 1 节 » 疙 尔 上 癌 上 二 ， 
LU 


当众 讲 1 


著名 演员 陈坤 受 邀 参加 央视 综艺 节目 《开讲 啦 》， 他 的 演讲 题目 是 
《人 生路 ， 砚 慨 张 》， 这 是 陈坤 人 生 中 第 一 场 电视 演讲 。 录 制 前 ， 陈 坤 
一 直 跟 编导 说 :“ 我 很 紧张 ， 真 的 很 紧张 。” 编 导 认 为 他 可 能 是 谦虚 。 结 
果 陈 坤 上 场 后 真 将 演讲 主题 说 成 了 “人 生路 ， 英 紧张 >。 他 后 来 在 演讲 中 
是 这 样 描述 他 的 演讲 妨 惧 的 。 

同学 们 好 ， 上 人 台 之 前 我 非常 紧张 ， 特 别 紧张 ， 我 一 直 跟 周边 的 朋友 
说 ;:“ 你 别 跟 我 说 话 ， 我 紧张 。” 他 们 没有 一 个 人 相信 ， 因 为 他 们 觉得 我 
演 了 很 多 戏 ， 所 以 过 到 每 个 场合 都 应 该 是 很 淡然 的 ， 而 实际 上 ， 我 真 的 


紧张 。 

陈坤 拍 过 很 多 戏 ， 在 舞台 上 摸 扑 深 打 数 十 年 ， 是 一 个 非常 有 经 验 的 
演员 。 但 当 他 要 做 演讲 的 时 候 ， 他 依然 非常 紧张 。 演 技 并 不 能 帮助 他 应 
对 汗 讲 ， 因 为 演讲 是 一 项 需要 刻意 练习 的 技能 。 美 国 一 个 调查 曾经 回民 
众 提问 : 你 最 害怕 的 事情 是 什么 ? 结果 表明 ， 排 名 第 二 的 是 死亡 ， 而 排 
名 第 一 的 居然 是 演讲 。 我 有 一 次 在 茶 企 业 培 训 演讲 ， 那 天 有 80 人 到 场 ， 
培训 过 程 中 有 一 个 练习 环节 是 让 每 个 人 上 台 演 讲 。 每 个 人 上 人 台 的 时 候 ， 
我 会 礼貌 性 地 与 他 们 握手 ， 但 我 发 现 ， 十 个 人 里 有 八 个 人 手心 是 凉 的 。 
除 此 之 外 ， 演 讲 怒 慢 可 能 会 带 来 如 下 问题 (如 图 8-1 所 示 〉。 
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Ct 


心跳 加 快 


声音 变 小 


图 8-1 演讲 铠 惧 的 七 种 症状 


"心跳 加 快 
手脚 冰冷 
大脑 空白 
"说 话 打 结 
号 体 叶 动 
“ 语 速 变 快 
“声音 变 小 


那么 ， 人 们 为 什么 会 对 演讲 产生 臣 惧 呢 ? 我 总 结 了 三 点 原因 。 
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1. 您 惧 是 人 类 的 本 能 


想象 一 下 ， 你 正 走 在 一 片 森林 里 ， 忽 然 ， 前 面 有 一 涉 能 疝 你 跑 来 。 
你 的 心跳 开始 加 速 ， 快 到 你 不 能 承受 ， 你 的 大 脑 只 出 现 两 个 字 : 逃跑 。 
你 开始 玩命 地 奔跑 。 这 就 是 我 们 大 脑 自 古 就 有 的 自我 防卫 机 制 ， 在 面 对 
危险 的 时 候 ， 它 一 般 会 产生 两 个 选择 : 战斗 或 者 逃跑 。 演 讲 的 时 候 ， 我 
们 烘 露 在 所 有 听众 的 关注 下 ， 我 们 的 大 脑 也 会 把 这 种 场景 视 为 一 种 危 
S00 
王 左 。 


2 过 分 天 证 条 未 


为 什么 有 的 人 演讲 会 非常 下 惧 ， 而 有 的 人 却 没 那么 恐惧 呢 ? 我 刚 开 
始 接 触 尖 讲 的 时 候 ， 上 台 前 脑子 里 总 在 想 “ 这 个 演讲 要 是 做 不 好 怎么 
办 ”“ 底 下 的 听众 要 是 不 喜欢 怎么 办 ”.……. 我 的 大 脑 充斥 着 很 多 自我 怀疑 
和 担心 ， 结 果 就 是 这 些 想法 让 上 自己 越 来 越 忍 惧 ， 这 种 过 上 度 担 心 的 心态 在 
心理 学 上 叫 瓦 伦 达 效 应 。 

瓦 伦 达 是 美国 一 个 著名 的 高 空 走 钢 索 表演 者 ， 他 在 一 次 重大 的 表演 
中 不 于 失足 身 们 。 他 的 妻子 事后 说 : “我 知道 这 一 次 一 定 要 出 事 ， 因 为 
他 上 场 前 不 停 地 说 这 次 太 重 要 了 ， 不 能 失败 ， 而 以 前 每 次 成 功 的 表演 ， 
他 想 的 总 是 走钢丝 这 件 事 本 和 喘 ， 而 不 去 管 这 件 事 可 能 带 来 的 后 果 。” 心 
理学 家 把 这 种 为 了 达到 茶 个 目的 ， 总 是 患得患失 的 心态 命名 为 “ 岂 伦 达 
心态 ”。 

如 果 我 们 在 从 事 茶 项 活动 时 脑子 里 一 直 想 着 成 功 的 喜悦 或 失败 后 的 
痛 碧 ， 那 么 ， 这 一 活动 就 很 难 顺 利 完成 。 就 像 我们 考试 时 越 想 考 好 ， 越 
064 0 0 


3. 过 分 关注 目 我 


演讲 前 ， 我 们 产生 的 一 些 想 法 会 让 我 们 恐 恨 。 我 总 结 了 两 个 常见 的 
想法 ， 一 是 如 果 我 上 台 讲 得 不 好 怎么 办 ， 二 是 如 果 听 众 不 喜欢 我 的 演讲 
怎么 办 。 
如 何 对 竺 这 两 种 想法 呢 ? 这 两 种 想法 都 有 一 个 “我 ” 池 。 没 错 ， 天 注 
扩 束 在 “我 ?。 即 使 你 演讲 做 得 再 精彩 ， 台 下 的 听众 也 总 有 一 两 个 人 不 襄 
欢 你 的 演讲 。 这 一 度 让 我 很 震 恼 。 后 来 我 转行 做 培训 ， 每 一 次 培训 我 都 
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要 当众 讲话 ， 结 束 时 让 学 员 写 下 访 程 有 反馈。 但 我 友 现 ， 每 次 都 会 有 一 两 
个 学 员 没 有 给 出 五 分 好 评 ， 他 们 可 能 给 出 四 分 ， 也 可 能 给 三 分 。 后 来 同 
事 安奈 我 说 : “这 很 正常 ， 我 也 有 同样 的 经 历 。 每 个 听众 的 喜好 都 是 不 
一 样 的 。? 演 讲 其 实 也 一 样 ， 疫 有 完美 的 演讲 ， 听 众 是 各 种 各 样 的 ， 每 
个 听众 的 喜好 也 是 各 种 各 样 的。 真正 对 完美 的 淘 求 ， 来 自我 们 的 内 心 。 

我 读 过 一 位 日 本 作家 写 的 书 ， 书 名 是 《被 讨厌 的 勇气 》， 书 里 提 到 
这 样 一 段 话 。 

因为 过 于 希望 得 到 别人 的 认可 ， 就 会 按照 别人 的 期 得 去 生活 ， 束 会 
舍弃 真正 的 上 自我 ， 活 在 别人 的 人 生 中 。 不 要 为 了 满足 别人 的 期 等 而 活 
者 。 当 我 们 选择 一 种 自由 的 生活 方式 ， 束 要 有 被 别人 讨厌 的 勇气 。 我 们 
经 常会 为 了 不 锌 别人 讨厌 ， 时 党 看 别人 眼色 ， 活 得 既 不 自在 义 打 巴 。 但 
实际 上 ， 我 们 不 可 能 讨好 所 有 人 ， 不 管 怎 么 努力 ， 都 会 有 讨厌 你 的 人 。 

这 本 书 让 我 意识 到 ， 每 个 人 都 想 在 演讲 台 上 呈现 一 个 完美 的 目 己 ， 
害 人 在 台 上 不 被 别人 喜欢 ， 害 人 自己 的 缺点 被 别人 看 到 。 正 是 这 些 潜在 
的 担心 让 我 们 束 手 束 脚 。 与 其 说 接受 演讲 的 不 完美 ， 倒 不 如 说 接受 我 们 
的 不 完美 。 只 有 接受 自己 的 全 部 ， 敢 于 展示 真实 的 自己 ， 才 能 在 舞台 上 
淡定 从 容 。 

当 我 想 明 白 了 这 一 点 ， 我 在 合 上 的 想法 开始 变 了 。 每 次 上 人 台 前 ， 我 
不 再 聚焦 于 “如 果 听 众 不 喜欢 "这样 的 想法 上 ， 而 新 的 想法 “就 算出 错 也 
是 正常 的 “即使 听众 笑话 我 也 没关系 ， 我 接受 ”开始 出 现 。 正 是 这 些 全 
新 的 视角 让 我 更 加 放松 ， 恺 惯 也 越 来 越 少 。 即 使 上 台 前 我 还 会 有 一 点 斥 
紧张 ， 但 这 种 紧张 对 我 的 干扰 越 来 越 小 了 。 当 我 没 那 么 在 意 “ 我 "的 时 
候 ， 我 葛 开 始 在 台 上 展现 真正 的 “我 ”。 
如 何 解决 八 惧 的 问题 呢 ? 下 一 节 会 介绍 帮 我 们 克服 演讲 臣 惧 的 方 
站 s 


Attention 

左 脑 人 注意 

你 的 恐 蛋 来 自 于 过 多 的 自我 批评 。 你 要 多 去 发 现 你 的 优势 、 你 的 演 
讲 逻 辑 清晰 ， 有 理 有 据 ， 观 点 明确 。 


Attention 
右 脑 人 注意 
你 的 荡 惧 是 因为 你 对 舞台 上 的 “上 自己 ”关注 过 多 。 你 要 去 
受 一 个 


SS 人 人 一、 iF 尔 告 名 | ;十 三 
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提前 准备 ， 克 服 芍 惯 


我 观 凤 过 ， 很 多 人 在 演讲 现场 友 挥 不 好 ， 会 瑟 词 ， 这 不 仅 仪 是 因为 
紧张 ， 而 是 因为 没有 准备 好 。 比 如 下 周一 你 就 要 上 台 演 讲 了 ， 你 这 周 日 
才 动笔 写 稿子 ， 这 可 不 叫 准备 好 。 俗 话说 得 好 ， 人 台 上 一 分 钟 ， 合 下 十 年 
功 。 几 是 和 舞台 沾边 儿 的 艺术 ， 人 们 常常 只 看 到 辉 焊 的 那 一 刹那 ， 却 忽 
视 了 表演 者 私下 夜以继日 的 练习 。TED 的 演讲 嘉宾 泰勒 博士 在 登 上 TED 
演讲 舞台 前 ， 一 个 人 练习 了 数 十 小 时 后 ， 叉 在 听众 面前 演练 了 十 几 次 。 
Ce 

有 的 人 会 问 :“ 如 何 演 练 呢 ? ”如 果 你 的 时 间 充 足 ， 惑 尽量 写 一 下 逐 
字 稿 ， 这 样 做 的 好 处 是 让 你 记 住 上 合演 讲 的 每 一 句 话 。 稿 子 写 好 后 ， 尽 
量 练习 脱 稿 演讲 。 你 可 以 用 录音 笔 给 自己 录 首 ， 或 者 拿手 机 录像 。 在 你 
回放 的 时 候 ， 你 会 发 现 很 多 问题 ， 比 如 语言 过 于 书面 化 ， 不 够 通顺 ， 有 
些 见 长。 你 需要 反复 修改 你 的 稳 子 。 稿 子 越 打 磨 越 精练 ， 如 果 能 打磨 五 
避 到 十 过 是 再 好 不 过 的 。 好 的 演讲 不 只 是 说 出 来 的 ， 还 是 打磨 出 来 的 。 
如 果 你 实在 没有 时 间 写 逐 字 稿 ， 那 也 要 写 出 演讲 大 纲 ， 让 自己 清楚 演讲 
的 所 有 要 后 。 我 建议 你 用 思维 导 图 去 准备 演讲 大 纲 ， 它 是 一 个 视觉 化 的 
大 纲 设 计 工具 ， 有 助 于 你 整理 演讲 要 点 。 

我 第 一 次 在 演讲 俱乐部 做 演讲 的 时 候 ， 可 做 足 了 准备 。 我 把 自己 关 
在 家 里 ， 对 着 镜子 足 足 练习 了 十 遍 脱 稿 演讲 。 第 二 天 上 人 台 时 ， 虽 然 还 是 
很 紧张 ， 但 起 码 没有 二 词 ， 我 非常 流畅 地 讲 完了 所 有 内 容 。 死 服 紧张 诈 
先 要 在 私下 先 练习 好 ， 如 果 私 下 演讲 都 不 流利 ， 你 又 怎么 能 在 面 对 听 众 
时 发 挥 好 呢 ? 

在 演讲 俱乐部 ， 我 发 现 了 一 个 有 趣 的 现象 ， 几 是 演讲 自信 流畅 的 小 
伙伴 ， 都 在 私下 练习 了 十 过 左右 。 演 讲 不 只 是 舞台 上 几 分 钟 的 表现 ， 还 
离 不 开 私 下 的 打磨 和 练习 。 如 果 你 想 殉 服 演讲 时 的 紧张 情结， 那么 “ 台 
上 讲 一 次 ， 台 下 练 十 吉 ”。 


演讲 时 转移 注意 力 
我 们 之 前 提 到 过 ， 悉 恨 是 无 法 消除 的 ， 并 且 你 越 关 注 你 担心 的 事 ， 


它 就 越 会 被 无 限 放 大 。 所 以 ， 我 们 可 以 做 的 就 是 将 你 的 注意 力 转移 到 别 
的 地 方 ， 比 如 讲 、 演 、 练 的 过 程 中 (如 图 8-2 所 示 〉。 
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Y=Y=Y 


图 8-2 转移 注意 力 的 三 种 方法 


1. 专 注 于 讲 


很 多 小 伙伴 都 有 这 样 的 感受 ， 刚 上 台 时 最 紧张 ， 一 般 在 五 六 分 钟 
后 ， 才 放松 一 些 。 万 事 开 头 难 ， 我 们 最 应 该 担心 的 不 是 丽 惧 ， 而 是 如 何 
做 好 演讲 开场 。 有 的 小 伙伴 上 合 后 第 一 句 话 就 是 “我 很 紧张 ?或 者 “我 没 
有 准备 好 ?， 一 般 情 况 下 不 说 这 句 话 还 好 ， 一 说 这 句 话 就 更 紧张 了 。 

臣 惧 无 法 消除 ， 你 要 做 的 是 把 注意 力 从 坝 惧 上 转移 到 别处 。 你 可 以 
te 好 的 开始 是 演讲 成 功 的 一 半 ; 你 也 可 以 提 个 问 
讲 个 故事 ， 展 示 一 幅 图 片 .…… 不 同 的 开场 方式 既 能 调节 紧张 的 气 
所 叉 能 帮 你 转移 对 芍 惧 的 注意 力 。 如 果 你 的 演讲 开场 顺利 ， 你 的 自信 

心 也 会 增加 ， 接 下 来 你 只 要 专注 于 讲话 ， 仆 惧 会 慢 慢 消失 。 


2. 专 注 于 演 
在 TED 热 门 演讲 《肢体 语言 塑造 你 自己 》 中 ， 社 会 心理 学 家 艾 米 : 
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卡 迪 换 露 了 号 体 姿 势 是 如 何 影响 我 们 心理 的 。 在 这 个 沽 讲 中 ， 她 介绍 了 
一 个 实验 ， 分 别 让 同一 批 人 去 赌博 ， 但 是 在 赌博 前 让 这 一 组 人 分 别 摆 两 
种 身体 姿势 ， 一 种 是 非常 自信 的 ， 比 如 手 又 腰 、 脚 放 在 桌子 上 ， 而 另 一 
组 是 比较 胆 愤 的 ， 吴 体 蜘 绑 。 实 验 的 结果 是 ， 摆 出 第 一 种 目 信 的 号 体 姿 
势 会 让 这 批 人 在 赌博 中 更 加 自信 ， 敢 于 下 注 ， 而 他 们 摆 出 第 二 种 胆 导 的 
刁 体 语言 时 ， 他 们 赌博 时 自信 心 降低 ， 下 注 的 金额 也 降低 了 很 多 。 

经 过 了 多 次 的 实验 证 明 ， 艾 米 发 现 : 你 的 肢体 语言 决定 了 你 是 谁 。 
对 于 那些 不 目 信 的 人 ， 她 提 到 了 一 个 方法 : 如 果 你 想 变 得 自信 ， 你 束 要 
先 装 得 目 信 ， 这 样 你 就 可 以 真 的 变 得 自信。 她 认为 ， 如 果 你 可 以 做 一 个 
目 信 的 及 体 动作 ， 比 如 把 双 臂 展开 保持 两 分 钟 ， 那 么 你 在 接 下 来 的 活动 


中 会 更 加 目 信 。 
这 个 演讲 让 我 想起 每 当 我 演讲 前 紧张 时 ， 我 会 离开 座位 ， 去 外 面 走 


一 走 ， 然 后 回来 站 着 等 待 上 台 演 讲 。 按 照 艾 米 的 建议 ， 这 就 是 在 让 我 的 
号 体 达到 最 舒服 、 目 信 的 状态 ， 好 去 迎接 演讲 。 

什么 样 的 身体 姿势 会 让 我 们 更 加 紧张 昵 ? 上 人 台 后 把 手 插 在 兜 里 、 硼 
在 背后 ， 或 者 把 吴 体 藏 在 讲 全 后面， 这 些 财 合式 号 体 姿势 都 会 降低 我 们 
的 目 信 ， 让 我 们 对 舞台 更 恐惧 。 

当 我 上 台 注 讲 觉 得 紧张 的 时 候 ， 我 会 在 演讲 中 用 不 同 的 手势 来 配合 
演讲 。 不 同 的 手势 会 分 散 我 对 紧张 的 关注， 缓解 忍 惧 感 。 妨 外 还 有 一 个 
小 和 守门， 如果 你 在 台 上 感到 紧张 ， 可 以 多 看 看 台 下 你 熟悉 的 听众 ， 或 是 
认真 听 你 演讲 的 听众 ， 他 们 的 支持 也 可 以 缓解 你 的 紧张 情绪 。 


3. 专 注 于 细 


演讲 是 一 门 实战 性 非常 强 的 艺术 ， 震 要 演讲 者 经 常 练习 ， 如 末 很 长 
时 间 设 有 练习 ， 纵 使 你 是 演讲 局 手 ， 你 也 会 对 演讲 台 产 生 恐 惧 。 

一 个 叫 蒋 甲 的 小 伙 子 过 到 过 类 似 的 问题 。 曾 经 ， 他 非常 害怕 被 人 拒 
绝 ， 为 了 提高 目 信 和 抗 挫 能 力 ， 他 决定 参加 一 个 “100 天 被 拒 ? 的 实验 ， 
他 要 在 100 天 里 和 100 个 陌生 人 交流 ， 提 出 各 种 各 样 的 要 求 。 在 这 100 天 
里 ， 他 答 试 了 一 系列 之 前 想 都 不 敢 想 的 事情 ， 比 如 辐 陌 生 人 借 100 美 
元 、 到 大 学 当 教 授 上 课 、 在 麦当劳 要 求 续 汉 堡 包 ..……... 从 一 开始 借 钱 被 拒 
绝 ， 到 后 来 成 功 地 被 陌生 人 邀请 去 公司 演讲 ， 在 他 的 勇敢 答 试 下 ， 他 的 
要 求 一 个 个 变 成 现实 。 现 在 的 他 拥有 上 自己 的 公司 ， 并 且 因 为 这 段 经 历 ， 
被 TED 邀 请 上 全 做 演讲 ， 还 出 了 一 本 目 传 。 蒋 甲 回 我 们 展示 了 如 何 通过 
持之以恒 的 练习 ， 从 一 个 害怕 被 别人 拒绝 的 人 变 为 一 个 拥抱 拒绝 的 人 。 

将 甲 的 经 历 可 以 给 广大 害怕 演讲 的 朋友 们 一 个 局 示 一 一 你 越 害 怕 什 
么 ， 越 要 去 接触 什么 。 像 乔布斯 、 马 云 这 样 的 演讲 高 手 ， 他 们 并 不 是 天 
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生 外 向 的 人 ， 但 是 ， 他 们 经 过 长 时 间 的 训练 ， 最 终 成 为 日 信 的 演说 家 。 

行为 心理 学 里 有 个 “21 天 效应 ”， 讲 的 是 只 要 重复 21 天 ， 人 们 就 可 以 
| 
也 惧 。 
第 一 阶段 ;72 小 时 
尽量 在 72 小 时 内 找 机 会 练习 演讲 。 如 果 超 过 72 小 时 不 行动 ， 那 么 再 
去 行动 的 可 能 性 就 大 大 降低 了 。 

第 二 阶段 ，1~7 天 

开始 行动 后 的 7 天 内 是 一 段 痛苦 时 期 ， 演 讲 时 你 会 感到 惧 ， 你 会 
觉得 自己 表达 刻意 、 不 自然 ， 你 的 信心 备 受 打击 。 

第 三 阶段 :7~21 天 

当 你 熬 过 了 7 天 的 练习 阶段 ， 第 三 阶段 你 将 通过 大 量 重 复 的 正确 练 
习 ， 慢 慢 养 成 一 个 面 对 公 众 讲话 的 新 习惯 。 这 些 练习 会 在 你 大 脑 内 重新 
建立 一 个 舒适 区 ， 此 时 ， 你 对 演讲 没有 那么 恐惧 了 。 

第 四 阶段 : 21~90 天 

你 已 经 开始 习惯 面 对 听 众 。 你 的 演讲 不 再 刻意 ， 变 得 自然 很 多 。 

经 过 我 在 演讲 俱乐部 十 年 的 观察 ， 我 验证 了 21 天 效应 : 无 论 一 开始 
多 么 害怕 上 台 的 小 伙伴 ， 加 入 俱乐部 半年 后 ， 通 过 每 周一 次 的 上 台 演 
讲 ， 他 们 会 有 非常 大 的 变化 。 他 们 会 从 那个 上 台 紧 张 的 新 手 ， 变 成 在 台 
上 收 放 自如 的 老手 。 他 们 通过 21 天 的 练习 ， 建 立 了 新 的 演讲 习惯 。 

可 能 一 开始 你 并 不 习惯 站 在 众人 面前 讲话 ， 但 只 要 你 坚持 练习 ， 你 


会 慢 慢 突破 舒适 区 ， 建 立新 的 习惯 。 所 以 ， 想 永远 告别 演讲 恕 惧 ， 最 好 
的 方法 就 是 经 常 练习 。 
总 结 


克服 舞台 恐惧 的 方法 :减少 对 结果 和 自我 的 过 分 关注 。 
"方法 一 : 提前 准备 ， 克 服 丽 惧 
"方法 二 : 学 会 转移 注意 力 

1. 专 注 于 讲 

2. 专 注 于 演 使 用 自信 的 肢体 语言 

3. 专 注 于 练 21 天 效应 


Review 

读者 感想 

杨 月 航 / 戴尔 中 国 大 客户 服务 技术 经 理 

有 人 说 过 ， 演 讲 是 一 种 接近 死亡 的 体验 ， 原 因 束 是 我 们 内 心 对 演讲 


的 妨 惧 。 很 多 时 候 ， 对 泪 讲 的 恕 惧 已 经 成 了 我 们 工作 、 生 活 的 绊脚石 ， 
很 多 场合 下 ， 我 们 会 刻意 哄 避 演讲 的 机 会 ， 这 样 也 就 错过 了 锻炼 目 己 、 
提升 自己 、 展 示 自 己 的 机 会 ， 给 自己 的 人 生 留 下 了 很 多 遗憾 。 

本 章 对 我 局 及 很 多 。 我 平时 常 与 客户 开会 ， 开 会 也 是 为 一 种 形式 的 
演讲 ， 由 于 更 多 地 专注 于 本 职工 作 ， 而 且 萄 轻 丈 熟 ， 其 实 我 并 不 感觉 紧 
张 ， 但 如 宋 让 我 上 台 做 正式 的 演讲 ， 紧 张 的 感觉 束 会 非常 明显 。 更 充分 
的 准备 ， 更 积极 的 心态 ， 更 多 的 训练 ， 是 死 服 代 惧 的 诀 窜 ， 和 希望 每 个 人 
都 可 以 感受 到 演讲 除 忍 惧 之 外 那些 美妙 的 感觉 。 


[41 本 段 文字 节选 自 《 我 的 心 》， 作 者 巴金 。 
[21. 本 段 文字 节 选 自 《 白 杨 礼 赞 》， 作 者 茅盾 。 
[31. 本 段 文字 节选 自 《 秋 色 冉 》， 作 者 峻 青 。 
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2017 年 10 月 ， 一 个 陌生 人 加 了 我 的 微 信 ， 对 方 布 望 我 可 以 辅导 她 应 
对 MBA 面 试 。 我 们 在 一 家 小 咖啡 厅 见 面 了 。 她 叫 小 mn， 是 一 家 外 资 企 业 
的 项 目 经 理 。 虽 然 参加 工作 多 年 ， 但 她 一 直 都 有 一 个 名 校 梦 。2016 年 ， 
她 申请 了 哈佛 大 学 的 MBA， 己 经 顺利 通过 了 笔试 ， 进 入 最 后 的 面试 环 
节 。 但 让 她 志 轰 不 安 的 是 ， 她 的 面试 会 在 美国 哈佛 大 学 校园 内 举行 ， 并 
且 她 是 当天 最 后 一 个 面试 者 。 对 她 而 言 ， 最 后 一 个 面试 并 不 是 一 个 理想 
的 排序 ， 因 为 面试 官 已 经 面试 过 很 多 候选 者 了 ， 那 都 是 来 自 不 同 国家 的 
人 

Tvo 

辅导 国外 名 校 的 MBA 面 试 对 我 也 是 一 个 挑战 。 如 何 帮 助 小 m 打 动 面 
试 官 ， 从 众多 候选 者 中 脱颖而出 呢 ? 我 先 花 时 间 去 了 解 小 中 的 背景 。 我 
发 现 ， 她 在 澳大利亚 一 家 企业 做 过 项 目 经 理 ， 珊 过 团队 ， 这 段 外 企 的 工 
作 经 历 可 能 和 MBA 的 学 习 相 关 。 于 是 ， 我 们 诀 定 把 这 一 点 作为 面试 目 
我 介绍 的 完 点 。 那 天 下 午 ， 我 们 花 了 很 长 时 间 去 练习 目 我 介绍 。 小 症 的 
领悟 力 很 强 ， 她 在 反复 练习 中 变 得 越 来 越 目 信 。 一 个 月 后 ， 她 飞 往 美 国 
参加 面试 。 两 个 月 后 ， 我 收 到 了 她 的 微 信 ， 她 成 功 被 录取 。 现 在 ， 她 已 
经 是 一 名 哈佛 大 学 的 学 生 了 。 

后 来 小 nm 和 我 说 ， 那 次 面试 辅导 给 了 她 很 多 力量 ， 让 她 敢于 面 对 那 
场 艰 难 的 面试 。 而 我 也 有 些 感悟 ， 一 个 人 可 能 很 优秀 ， 但 如 果 不 擅 长 宣 
传 自 己 ， 那 将 很 容易 与 好 机 会 失之交臂 。 在 这 个 葛 争 激烈 的 社会 ， 无 论 
古 在 职场 ， 还 是 在 私下 聚会 ， 学 会 自我 介绍 ， 就 学 会 了 一 个 展现 自我 优 
势 ， 让 你 脱 癫 而 出 的 好 方法 。 


第 9 节 求职 面试 高 介绍 让 你 脱 晤 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
职场 节目 《 非 你 莫 属 》 有 一 次 来 了 一 个 求职 者 ， 主 持 人 问 了 她 一 个 
问题 ， 你 能 不 能 介绍 一 下 你 参加 过 哪些 社会 实践 活动 ? 她 是 这 样 回答 


Hs 

我 有 两 个 朋友 ， 他 们 手 里 有 些 生 源 ， 这 件 事情 进展 比较 顺利 ， 包 括 
校区 的 选择 、 物 品 的 购置 ， 以 及 一 些 价格 的 制定 ， 这 些 都 是 我 们 共同 完 
成 的 。 然 后 这 个 过 程 中 我 主要 从 事 的 是 : 第 一 方面 ， 技 术 方面 ， 物 品 ， 
我 们 那 边 的 海报 、 宣 传 册 都 是 我 做 的 ;第 二 方面 是 财务 方面 ， 每 个 月 的 
总 结 ， 然 后 根据 这 个 月 的 财务 状况 进行 一 些 调整 ， 这 些 事情 也 是 我 做 
的 ; 那个 ， 还 有 第 三 方面 .…… 

还 没 等 这 个 求职 者 回答 完 ， 有 过 宾 席 上 茶 教 育 集团 董 事 长 就 打 断 了 

和 7?” 

求职 者 虽然 介绍 了 很 多 细节 ， 但 只 是 罗列 了 她 做 过 的 一 系列 事情 ， 
没有 突出 重点 ， 没 能 在 短 时 间 里 体现 她 的 个 人 优势 。 

面试 的 时 间 有 限 ， 需 要 我 们 在 短 时 间 内 告诉 面试 官 为 什么 我 适合 这 
份 工 作 。 但 很 多 求职 者 见 到 面试 官 后 ， 特 别 喜 欢 大 段 背 诵 简 历 。 最 后 求 
职 者 终于 介绍 完 和 目 己 了 ， 而 面试 官 什么 重点 也 没有 听 到 。 面 试 官 让 你 介 
绍 是 希望 你 能 证 明 “ 为 什么 我 要 雇用 你 ”。 你 需要 言 简 意 赎 ， 突 出 自己 的 
优势 ， 尽 可 能 说 服 面试 官 。 所 以 ， 我 们 在 面试 介绍 中 ， 既 要 有 概括 力 ， 
又 要 有 论证 力 ， 这 样 才 能 言 简 意 赎 ， 有 理 有 据 。 

如 何 介绍 自己 呢 ? 你 可 以 把 自己 当 作 一 个 品牌 来 介绍 。 

天 图 资本 首席 投资 官 冯 卫 东 曾经 在 品牌 战略 中 提 到 ， 品 牌 宣传 时 要 
问 以 下 三 个 问题 。 

"我 是 谁 ? 

“有 何不 同 ? 

"何以 见得 ? 


我 是 谁 


第 一 点 是 你 的 品牌 定位 。 比 如 一 次 “格力 *， 所 有 人 想到 的 都 是 衬 
调 。 可 以 说 ， 格 力 的 定位 比较 准确 。“ 格 力 ” 和 “空调 ”在 顾客 心中 的 强 关 
联 性 ， 导 致 顾客 对 “空调 ”产生 需求 时 ， 脑 海中 最 先 冒 出 来 的 品牌 就 是 格 
力 。 求 职 也 是 这 样 ， 每 个 人 都 是 一 个 品牌 。 你 把 每 份 工 作 都 像 记 流水 账 
一 样 介 绍 一 过 ， 面 试 官 无 法 对 你 定位 。 


有 何不 同 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 二 扩 是 品牌 特点 。 这 里 的 不 同 ， 不 是 企业 认为 的 与 众 不 同 ， 而 是 
顾客 认可 的 、 有 意义 的 不 同 ， 也 就 是 顾客 选择 你 的 品牌 而 不 是 别 的 品牌 
的 理由 。 面 试 中 有 很 多 人 来 竞争 ， 为 什么 你 应 聘 的 单位 要 选择 你 而 不 是 
别人 ? 你 的 核心 优势 是 什么 ? 


何以 见得 

最 后 是 有 效 佐证 。 对 于 产品 宣传 的 信息 ， 顾 客 往往 会 持 怀 疑 态度 。 
ee 那么 ， 在 面试 中 ， 你 的 优势 如 何 
被 证 明 ? 

这 三 个 问题 不 仅 是 品牌 宣传 最 需要 解决 的 问题 ， 也 完全 适用 于 我 们 
的 求职 面试 介绍 。 我 们 需要 在 短 短 的 面试 时 间 内 ， 回 答 清楚 这 三 个 问题 


(如 图 9-1 所 示 ) 。 


我 们 来 详细 介绍 每 一 步 采 用 的 话 术 。 
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STAR 法 则 
讲 故 事 


图 9-1 求职 面试 中 的 演讲 思维 


Attention 
右 脑 人 注意 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


面试 官 通常 比较 注意 细节 ， 所 以 右 脑 人 在 表达 时 要 尽量 具体 和 重点 


突出 


我 是 谁 


在 面试 一 开始 的 时 候 ， 面 试 官 都 会 让 我 们 简单 介绍 一 下 自己 。 这 时 
候 ， 我 们 要 通过 左 脑 的 概括 力 和 论证 力 ， 言 简 意 赎 地 说 一 下 自己 的 学 历 
和 工作 经 历 ， 同 时 还 要 有 一 些 打动 人 心 的 细节 。 

举 个 例子 ，2017 年 ， 一 部 名 为 《猎场 》 的 职场 剧 火 了 。 剧 中 主人 公 
完成 了 一 场 场 精彩 的 面试 ， 完 美 表现 值 得 我 们 参考 。 

在 一 次 面试 中 ， 主 人 公 精 心 设计 了 自己 的 简历 ， 一 上 来 就 把 过 去 在 
学 校 时 的 亮点 经 历 做 了 介绍 。 

我 叫 草 飞 ，2002 年 我 考 入 广西 大 学 ， 在 校 期 间 ， 我 做 过 东南 亚 之 
夜 、 青 春 红 丝带 等 公益 活动 的 志愿 者 ， 还 参与 了 全 区 双 高 基础 教学 的 评 
估 软 件 开 发 。 

主人 公 言 简 意 赎 ， 既 介绍 了 自己 的 教育 背景 ， 又 突出 了 自己 社会 实 
践 的 经 历 。 

第 一 步 “ 我 是 谁 ” 的 介绍 要 简洁 有 力 ， 同 时 要 给 自己 贴 一 个 标签 。 最 
好 的 方法 就 是 举例 。 面 试 官 会 抓 你 例子 中 的 关键 字 ， 一 听 大 概 就 能 明白 
你 是 个 什么 样 的 人 。 

比如 ， 有 一 位 求职 者 小 杨 ， 他 希望 应 聘 一 个 销售 的 岗位 。 他 是 这 样 
介绍 自己 的 。 

您 好 ， 我 毕业 于 北京 工业 大 学 ， 主 修 电子 信息 与 控制 工程 专业 ， 理 
工科 背景 。 我 有 过 两 段 工 作 经 历 ， 我 在 戴尔 公司 做 过 2 年 外 企 大 客户 售 
后 服务 ， 在 惠普 做 过 4 年 外 企 大 客户 销售 。 

我 在 惠普 做 外 企 大 客户 销售 期 间 ， 主 要 负责 重点 外 企 大 客户 的 日 常 
维护 和 销售 机 会 的 开发 和 跟 进 。 除 此 ， 我 还 担任 惠普 文 印 设备 全 线 产 品 
销售 ， 分 别 在 2012 年 、2015 年 、2018 年 获得 公司 最 佳 销 售 奖 。 在 业绩 方 
面 ， 我 曾经 赢得 汇丰 银行 、 上 海通 用 汽车 、 微 软 中 国 等 外 企 客户 3 年 外 
包 文 印 解决 方案 等 重点 项 目 。 

小 杨 一 共有 两 段 工 作 经 历 ， 分 别 负责 戴尔 的 售后 服务 和 惠普 的 销 
售 。 小 杨 应 聘 的 工作 是 销售 ， 所 以 他 并 没有 过 多 地 介绍 在 戴尔 做 售后 服 
务 的 经 历 ， 以 免 分 散 重 点 。 他 详细 地 介绍 了 曾经 从 事 销 售 时 的 工作 内 
容 ， 又 展示 了 销售 业绩 和 所 获奖 项 。 这 上段 介绍 突出 了 他 的 标签 ， 那 就 是 
资深 销售 。 面 试 官 在 听 完 这 段 初 步 介绍 后 ， 对 小 杨 的 销售 经 验 就 了 然 于 
心 了 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


面试 介绍 的 第 一 步 ， 我 们 要 用 举例 的 方式 介绍 上 自己， 避免 泛泛 地 介 
绍 简历 。 做 完 初 步 介绍 后 ， 我 们 就 要 具体 展示 目 己 在 工作 中 的 特长 了 。 


有 何不 同 


有 的 面试 官 喜 欢 问 求职 者 “能 说 说 你 有 哪些 优势 ”， 你 可 能 纳 问 ， 明 
明 简 历 上 有 介绍 ， 为 什么 面试 官 还 要 再 问 一 遍 呢 ? 理由 很 简单 ， 简 历 中 
虽然 列 出 了 多 条 优势 ， 但 面试 官 想 知道 哪个 才 是 你 胜任 这 份 工作 的 最 大 
优势 。 而 且 简历 上 文字 有 限 ， 面 试 官 难免 想 了 解 更 多 细节 ， 用 事实 求证 


所 以 这 一 步 ， 求 职 者 仍 需要 通过 左 脑 的 论证 力 继续 举例 ， 介 绍 自 
己 < 有 何不 同 *。 这 个 岗位 需要 具备 什么 优势 ， 你 就 重点 说 什么 优势 ， 最 
生还 能 举 几 个 成 功 的 小 合子。 简短 而 有 重点 ， 会 让 而 二 对 你 和 日 相 


”比如 小 杨 面 试 的 职位 是 销售 ， 而 他 的 背景 又 是 技术 型 销售 ， 那 么 他 
就 可 以 举 一 个 技术 型 销售 的 例子 来 展示 他 的 核心 优势 。 比 如 ， 他 可 以 这 


样 介 绍 。 


我 可 以 从 技术 角度 提供 专业 的 服务 ， 更 好 地 帮助 客户 选择 适合 他 的 


例如 ， 在 患 普 的 时 候 ， 如 果 客 户 询 问 一 球 打 印 设备 ， 我 会 完了 解 客 
尸 打印 的 场景 ， 是 商业 办 公 还 是 生产 环境 ， 打 印 负 和 蓓 的 要 求 是 什么 ， 每 
分 钟 需 要 打印 30 页 还 是 60 页 ， 之 前 打印 设备 使 用 过 程 中 直到 过 哪些 问 
题 。 结 合 这 些 问题 ， 我 会 为 客户 推荐 一 球 更 适合 他 的 设备 。 客 户 通 过 我 
ee 


小 杨 通 过 一 个 翔实 的 销售 案例 ， 展 示 了 技术 型 销售 如 何 帮助 客户 选 
产品 。 这 个 例子 展现 了 他 的 销售 优势 ， 那 就 是 专业 技术 知识 深厚 ， 为 客 
户 所 信赖 。 很 多 面试 官 非常 关注 细节 ， 你 在 介绍 优势 的 时 候 ， 尽 量 不 要 
模棱两可 ， 举 例 越 翔 实 ， 说 服 面试 官 的 机 会 就 越 大 。 

接 下 来 ， 面 试 官 会 根据 你 的 回答 ， 问 你 一 些 细节 。 


何以 见得 


有 的 面试 官 还 喜欢 问 求职 者 :“ 能 不 能 介绍 一 下 你 最 近 一 次 的 成 功 
案例 ? ”这 就 是 面试 官 考 色 你 真正 实力 的 时 候 了 。 

不 要 担心 没有 高 大 上 的 案例 会 摊 价 ， 你 只 要 举 出 实例 ， 并 将 其 中 的 
重点 说 明 ， 突 出 你 在 其 中 发 挥 的 作用 和 优势 ， 让 面试 官 对 你 的 能 力 有 一 


2 | 
广 HD 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


些 认 识 就 好 。 当 然 ， 举 的 案例 越 大 越 好 ， 那 代表 你 有 能 力 操作 大 项 目 。 

但 是 切忌 假 大 空 。 面 试 官 都 身 经 百 战 ， 你 举 了 不 属于 你 的 案例 或 者 
硅 大 案例 ， 他 们 会 找 出 漏洞 再 次 向 你 提问 ， 并 于 面试 后 核实 ， 到 时 候 槛 
座 的 就 是 求职 者 自己 。 

这 里 推荐 一 个 工具 ， 也 是 面试 官 很 爱 用 的 一 个 面试 工具 ， 就 是 
STAR 法 则 。 通 过 这 个 工具 ， 面 试 官 会 从 四 个 方面 考察 求职 者 的 能 力 ， 
测试 面试 者 在 某 个 具体 情境 下 解决 问题 的 能 力 ， 帮 助 HR 快 速 了 解 求职 
者 。STAR 法 则 的 四 步 是 这 样 的 。 

。Situation 背景 : 某 项 目 是 在 什么 情况 下 发 生 的 ? 

。 Task 任务 : 你 当时 的 任务 是 什么 ? 

。Action 行动 : 你 做 了 什么 ?为 什么 这 么 做 ? 

。Result 结果 : 结果 怎样 ? 你 从 行动 中 学 到 了 什么 ? 

STAR 法 则 有 问题 、 有 转折 、 有 改变 ， 很 符合 之 前 我 们 介绍 的 讲 故 
事 四 步 法 ， 我 们 可 以 用 STAR 法 则 讲 一 个 故事 。 

用 STAR 法 则 讲 故事 

还 是 拿 小 杨 举 例 。 假 如 面试 官 问 他 : “请 说 一 下 你 最 近 一 次 的 成 功 
案例 。” 他 可 以 这 样 介绍 。 

Situation 背景 

客户 邀请 我 们 公司 参与 一 个 关于 销售 员 证 件 打 印 项 目的 竞标 。 同 
时 ， 客 户 说 他 们 很 快要 跟 另 一 个 公司 签约 了 ， 邀 请 我 们 只 是 走 个 形式 。 
这 时 ， 离 招标 截止 还 有 一 个 星期 。 

Task 任务 

攻 的 时 间 内 说 服 客户 ， 从 竞争 对 手 那 里 抢 到 即将 签订 的 
订单 。 


Action 行动 

通过 前 期 的 沟通 ， 我 了 解 到 客户 的 一 个 痛 点 问题 : 客户 公司 打印 销 
售 员 证 件 时 ， 由 于 使 用 的 是 A4 打 印 设 备 ， 后 续 需 要 对 销售 员 证 件 进 行 
裁剪 ， 这 无 形 中 增加 了 工作 量 ， 同 时 还 增加 了 员工 裁剪 纸张 时 可 能 带 来 
的 工伤 风险 。 我 利用 自己 的 技术 优势 ， 为 客户 推荐 了 A5 打 印 设备 ， 可 
以 将 销售 员 证 件 一 次 打印 成 型 ， 既 帮助 客户 减少 了 裁剪 的 工作 量 ， 又 避 
免 了 操作 可 能 存在 的 工伤 危险 。 

Result 结果 

客户 对 我 的 推荐 非常 满意 。 在 仅仅 一 周 的 时 间 里 ， 我 完成 了 制定 投 
标 方案 的 所 有 流程 。 最 终 我 们 万 得 了 客户 全 国 15 个 仓储 中 心 价值 200 万 
元 的 文 印 解 决 方案 的 项 目 。 

小 杨 通 过 这 个 故事 ， 既 展现 了 自己 曾 面 临 的 挑战 ， 又 展示 了 技术 销 
售 的 解决 方案 ， 把 自己 的 能 力 和 优势 形象 地 展现 在 了 面试 官 面 前 ， 让 面 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


试 官 对 他 的 技术 销售 优势 有 了 更 直观 的 感受 。 所 以 ， 如 末 你 被 面试 官 要 
求 介 绍 一 个 成 功 的 案例 ， 你 可 以 用 STAR 法 则 给 他 讲 一 个 故事 。 

在 面试 中 ， 我 们 需要 尽量 减少 对 简历 的 依赖 ， 这 有 助 于 展现 我 们 的 
表达 能 力 。 考 虑 到 面试 场合 都 比较 正式 ， 以 及 面试 官 都 比较 严谨 ， 我 建 
议 目 我 介绍 要 多 采用 左 脑 的 概括 力 和 论证 力 。 


第 3 节 褒 会 介绍 ， | 于 上 尔 形象 突 


除了 面试 时 需要 自我 介绍 ， 还 有 一 个 场合 也 需要 ， 那 就 是 社交 聚 
会 。 现 在 已 经 不 流行 名 片 了 ， 所 以 “口头 的 名 片 ” 显 得 更 重要 ， 那 就 是 自 
我 介绍 。 记 得 有 一 次 在 活动 上 碰见 一 个 朋友 ， 她 对 我 说 : 我 对 你 有 印 
象 ， 你 上 次 在 某 某 的 聚会 上 说 你 专注 演讲 。 说 者 无 意 ， 听 者 有 心 ， 人 们 
记 住 的 就 是 你 某 一 个 特点 ， 比 如 你 的 职业 或 者 你 的 爱好 。 如 果 你 介绍 得 
精彩 ， 没 准 儿 你 就 因此 认识 了 伯乐 ， 从 此 改变 了 人 生 的 轨迹 。 

但 是 怎么 做 好 自我 介绍 呢 ? 不 知道 你 有 没有 听 过 这 样 的 介绍 : “我 
叫 张 娜 ， 张 是 弓 长 张 ， 娜 是 左边 一 个 女 字 劳 ， 右 边 一 个 那里 的 那 。” 这 
样 的 介绍 比较 雷同 。 聚 会 是 一 个 比较 轻松 的 场合 ， 我 们 可 以 发 挥 右 脑 的 
联想 力 ， 用 不 同 的 方式 来 介绍 你 的 名 字 和 特点 ， 让 它们 更 有 趣 。 

我 们 其 实 可 以 借鉴 求职 介绍 的 三 个 步骤 ， 那 就 是 “我 是 谁 ”% 有 何不 
同 ”“ 何 以 见得 ”( 如 图 9-2 所 示 ) 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


图 9-2 聚会 演讲 思维 


Attention 
左 脑 人 注意 


聚会 介绍 相对 比较 轻松 ， 左 脑 人 要 善于 用 右 脑 形象 生动 的 方式 来 包 
闭 目 己 。 


人 
晓 ， 


我 是 谁 

方法 一 : 名 字 的 意义 

我 们 可 以 将 名 字 与 一 些 诗词 名 句 联 系 起 来 ， 赋 予 它 一 个 不 同 的 意 
有 一 个 朋友 叫 晓 娟 ， 她 是 这 样 介绍 自己 的 :“ 大 家 好 ， 春 虐 不 筑 


干 里 共 婵 娟 ， 我 的 名 字 叫 晓 娟 。” 
还 有 一 个 朋友 叫 张 鹏 ， 他 喜欢 用 成 语 介绍 上 自己， 一 上 来 就 是 :“ 大 


家 好 ， 我 是 张 鹏 。 张 凶 有 度 、 鹏 程 万 里 。” 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


方法 二 : 名 字 的 故事 


故事 能 让 别人 印象 深刻 ， 我 们 可 以 和 别人 分 享 目 己 名 字 背 后 的 故 
事 ， 比 如 一 个 朋友 是 这 样 介绍 目 己 的 :“ 大 家 好 ， 我 叫 杨 小 小 ， 为 什么 
叫 杨 小 小 呢 ? 因为 我 爷爷 叫 杨 大 ， 和 多 多 叫 杨 小 ， 所 以 我 叫 杨 小 小 。” 


方法 三 :和 名 人 的 关系 


如 果 你 的 名 字 很 普通 ， 没 关系 ， 你 可 以 看 看 你 名 字 中 的 哪个 字 可 以 
和 名 人 挂钩 。 比 如 一 个 朋友 叫 刘 志 锋 ， 他 就 可 以 这 样 介绍 自己 :“ 大 家 
好 ， 我 叫 刘 志 锋 ， 刘 德 华 的 刘 ， 罗 志 祥 的 志 ， 谢 霆 锋 的 锋 。” 当 你 把 上 自 
己 的 名 字 和 名 人 的 名 字 联 系 起 来 的 时 候 ， 大 家 更 容易 记 住 你 。 


方法 四 : 有 趣 的 谐音 


我 的 艺名 叫 大 卫 祁 ， 有 一 次 我 在 外 面 做 分 于 ， 为 了 让 大 家 记 住 我 ， 
我 是 这 样 介绍 目 己 的 : “大 家 好 ， 我 是 大 卫 祁 ， 记 不 住 我 没有 关系 ， 我 
有 个 杀 戚 ， 叫 达 苍 奇 。 如 果 还 记 不 住 ， 就 想 想 这 个 ， 南 有 王 老 坷 ， 北 有 
大 卫 祁 。? 话 动 结束 后 ， 有 很 多 听众 记 住 了 这 个 比喻 。 


有 何不 同 ， 何 以 见得 
趣味 介绍 了 名字 后 ， 接 下 来 要 告诉 别人 你 的 特点 。 我 建议 你 介绍 一 


个 爱好 或 一 个 特长 。 
比如 我 周围 有 一 个 马拉松 达 人 叫 小 将 ， 他 每 次 都 会 这 样 介绍 自己 。 


我 是 谁 一 一 大 家 好 ， 我 叫 小 将 。 
有 何不 同一 一 我 喜欢 跑步 ， 一 周 大 概 跑 4 次 ， 每 次 一 个 小 时 左右 。 
何以 见得 一 一 去 年 我 参加 了 北京 和 上 海 的 马拉松 比赛 ， 最 好 的 成 绩 


是 3 小 时 29 分 。 我 的 梦想 是 去 参加 国外 著名 的 马拉松 比赛 。 

通过 这 三 步 ， 小 蒋 很 好 地 展现 了 他 身上 马拉松 达 人 的 标签 。 

如 果 你 不 清楚 上 自己 有 何不 同 ， 可 以 问 目 己 以 下 三 个 问题 。 

“什么 是 你 既 喜 欢 又 擅长 做 的 事情 ? 

“过 去 的 五 年 里 ， 有 没有 一 件 事 情 让 你 很 有 成 就 感 ? 

“如 果 让 你 的 好 朋友 来 总 结 你 的 特点 ， 你 觉得 他 们 会 如 何 形 容 你 ? 

无 论 古 在 求职 面试 场合 ， 还 是 在 朋友 聚会 场合 ， 本 质 上 人 们 在 这 些 
场合 的 社交 目的 都 是 打造 个 人 品牌 ， 强 调 目 己 与 他 人 的 差异 性 。 要 想 在 


竞争 中 脱 桥 而 出 ， 不 仅 委 于 得 好 ， 还 要 说 得 好 。 机 会 属于 那些 既 有 特 
长 ， 又 会 打造 个 人 品牌 的 人 。 
总 结 
面试 自我 介绍 偏 左 脑 演 讲 风 格 ， 有 聚会 自我 介绍 偏 右 脑 演讲 风格 。 
"我 是 谁 : 我 的 背景 /我 的 名 字 
“有 何不 同 : 我 的 经 历 /我 的 特点 
“何以 见得 : 我 的 成 绩 〈 用 STAR 法 则 讲 故 事 ) /我 的 特点 


Review 

读者 感想 

封 叶 红 /哈佛 大 学 MBA 在 读 

好 的 自我 介绍 要 能 站 在 聆听 者 的 角度 ， 根 据 他 们 的 特点 和 要 求 来 设 
计 介绍 的 内 容 要 点 。 这 其 实 也 是 一 个 换 位 思考 的 过 程 。 比 如 ， 在 哈佛 大 
学 MBA 面 斌 中， 我 会 用 具体 的 例子 来 支撑 我 的 观点 ， 这 样 便于 面试 官 
更 好 地 理解 。 找 出 自己 的 亮点 ， 并 生动 有 效 地 表达 出 来 ， 这 样 才能 在 短 


时 间 内 给 面试 官 留 下 深刻 的 印象 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 10 音 产品 介绍 ， 让 听众 当 


第 1 节 > 么 你 的 产品 介绍 十 中 0 


前 段 时 间 我 准备 给 母亲 买 一 部 手机 ， 母 亲 上 了 年 纪 ， 有 点 儿 老 花 
眼 ， 我 打算 买 一 款 大 屏幕 手机 ， 方 便 老 人 使 用 。 我 来 到 一 个 商场 的 手机 
柜台 ， 导 购 小 姐 非常 热情 地 走 过 来 ， 说 :“ 先 生 你 好 ， 是 买 手机 吧 ? ”我 
说 :“ 是 啊 。” 她 马上 滔滔 不 绝地 介绍 起 来 :“ 先 生 ， 这 款 手 机 您 看 看 ， 
800 万 像素 、 蓝 牙 功 能 、MP4...... 现 在 购买 还 有 大 礼包 赠送 。” 我 听 了 半 
天 ， 没 有 一 个 功能 对 老人 有 用 ， 于 是 我 来 到 另外 一 个 柜台 。 

第 二 个 导购 员 是 一 位 小 伙 子 ， 他 并 没有 直接 上 来 介绍 手机 ， 而 是 先 
问 我 :“ 您 买 手机 是 自己 用 还 是 送 人 啊 ? ”我 说 : “母亲 用 。*”*“ 哦 ， 您 是 
买 手 机 给 老人 家 啊 ! 我 给 您 推荐 这 一 款 。 老 人 家 视力 不 好 ， 要 买 屏幕 大 
点 儿 的 ， 按 键 也 大 点 儿 的 ， 功 能 不 需要 太 多 ， 打 电话 就 够 了 。 这 一 款 手 
机 还 带 有 收音 机 功能 ， 老 人 喜欢 听 广 播 ， 平 时 当 收 音 机 也 可 以 .…….” 小 
伙 子 拿 出 一 款 手机 让 我 试用 ， 果 然 和 他 描述 的 效果 是 一 样 的， 我 立刻 付 
钱 把 手机 买 下 了 。 

第 一 个 销售 只 是 在 介绍 产品 的 最 新 功能 ， 但 是 和 我 母亲 的 使 用 宣 无 
关系 。 第 二 个 销售 先 了 解 我 的 实际 用 途 ， 然 后 不 仅 介 绍 了 一 款 大 屏幕 的 
手机 ， 解 决 了 母亲 看 不 清 字 的 问题 ， 还 介绍 了 一 个 老人 喜欢 的 功能 ， 就 
是 收音 机 ， 他 推荐 的 手机 额外 满足 了 我 的 诉求 ， 所 以 打动 了 我 。 

通过 这 个 故事 我 们 可 以 看 出 ， 打 动用 户 的 不 一 定 是 酷 炫 的 产品 参 
数 ， 而 是 产品 能 帮助 用 户 解决 什么 问题 ， 带 来 什么 好 处 。 

比如 著名 饮料 品牌 王老吉 ， 他 的 广告 词 就 是 “ 怕 上 火 ， 喝 王老吉 ”， 
它 解 决 了 人 们 担心 上 火 的 问题 ， 而 图 片 处 理 软件 “ 美 图 郁郁 * 昵 ， 它 帮助 
人 们 处 理 自己 的 照片 ， 满 足 了 人 们 对 美的 追求 。 

谈论 好 处 可 以 让 人 感觉 愉悦 ， 人 在 心情 愉悦 的 时 候 ， 更 容易 接受 别 
人 的 意见 ， 再 比如 ， 在 一 个 轻松 舒服 的 环境 下 谈 生 意 更 能 达成 一 致 ， 这 
在 心理 学 上 叫 作 好 心情 效应 。 

而 谈论 问题 则 让 人 产生 焦虑 感 ， 比 如 为 了 劝阻 烟 民 少 吸烟 ， 有 些 国 
家 会 在 烟 盒 上 印 上 腐烂 的 肺 部 、 骨 通 的 头像 、 潜 黑 的 牙齿 等 警示 图 标 。 
这 种 图 案 可 以 唤起 人 们 的 反感 ， 在 某 种 程度 下 减少 人 们 购买 香烟 的 欲 
望 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
如 果 我 们 想 在 产品 销售 时 打动 客户 ， 可 以 发 挥 右 脑 的 共 情 力 ， 关 注 
产品 带 给 用 户 的 好 处 和 需要 回避 的 问题 ， 影 响 客户 的 情绪 。 
著名 产品 人 、 湖 畔 大 学 产品 模块 学 术 主 任 粱 宁 把 好 处 形象 地 称 为 更 


点 ， 把 问题 叫 作 痛 点 。 在 产品 销售 中 ， 我 们 也 要 关注 用 户 的 碍 点 和 痛 
点 ， 这 要 求 我 们 不 仅 发 挥 左 脑 对 细节 的 把 控 能 力 ， 还 要 发 挥 好 右 脑 的 共 
情 力 (如 图 10-1 所 示 ) 。 


右 及 Na 


图 10-1 产品 演讲 思维 


Attention 

左 脑 人 注意 

左 脑 人 销售 产品 时 ， 除 了 介绍 技术 细节 ， 还 要 从 引发 听众 兴趣 、 带 
动听 众 情绪 的 角度 来 设计 话 术 。 

Attention 

右 脑 人 注意 

右 脑 人 销售 产品 时 ， 除 了 关注 听众 情绪 ， 还 要 介绍 产品 的 细节 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 


切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
第 5 节 误 占 痛 占 去 一 
爽 后 
如 果 听 众 有 一 个 悬而未决 的 问题 被 演讲 者 介绍 的 产品 解决 了 ， 听 众 
咕 会 产生 惕 点 
举 个 例子 ， 以 下 是 一 个 空气 神化 器 的 产品 介绍 ， 你 认为 哪 一 句 是 听 
众 的 爽 点 呢 ? 


(1) 我 们 的 空气 净化 器 使 用 德国 原装 机 忌 ， 洁 净空 气 输出 比率 
(CADR) 是 310 立方 米 / 小 时 。 

(2) 我们 的 空气 净化 器 的 价格 是 899 元 ， 比 同类 产品 便宜 109%。 

(3) ”我 们 的 空气 净化 器 可 以 在 10 分 钟 内 将 你 家 的 甲醛 和 茶 的 指数 
降 到 0， 让 你 睡 个 健康 觉 。 

这 段 产 品 介 绍 中 ，〈1) 介绍 的 是 产品 参数 ，〈2) 介绍 的 是 价格 优 
势 ， 而 (3) 是 使 用 效果 。“* 让 你 睡 个 健康 觉 ? 更 会 直接 让 听众 联想 到 那 
种 慨 意 的 睡眠 体验 ， 也 就 是 爽 点 。 比 起 冰冷 的 产品 参数 和 价格 ， 歼 点 更 
强调 客户 的 体验 和 感受 。 

除了 爽 点 ， 痛 点 在 听众 决策 中 会 起 到 更 重要 的 作用 。 


痛 点 


痛 点 其 实 反映 的 是 听众 内 心 的 一 种 狼 惧 。 趋 利 避 害 是 人 的 本 能 ， 人 
天 生 会 规避 风险 ， 我 们 要 做 的 就 是 让 听众 明白 我 们 的 产品 可 以 解决 他 们 
的 痛 点 ， 绥 解 他 们 的 焦虑 情绪 。 

前 央视 主播 张 果 有 灵 曾 经 在 演讲 中 分 享 过 一 个 故事 ， 讲 的 是 她 的 一 个 
朋友 如 何在 1 小 时 内 卖 掉 10 000 块 单价 为 1 500 元 的 案板 的 。 她 是 这 样 说 


的 。 

我 的 一 个 朋友 ， 文 怡 ， 早 期 在 各 种 频道 上 教 人 做 菜 ， 后 来 成 了 网 
红 。 有 一 天 她 突然 想 : 能 不 能 在 教 大 家 做 菜 以 外 ， 把 厨房 里 用 的 工具 、 
锅 、 案 板 等 各 种 好 的 东西 跟 粉 丝 一 起 分 享 ? 有 一 天 ， 她 决定 卖 一 个 产品 
一 一 三 块 案板 ， 就 是 厨房 里 做 中 餐 用 的 市 、 切 、 生 熟 分 开 的 三 块 案板 。 

在 我 们 这 一 代 人 “(70 后 〉 心目 中 ， 案 板 应 该 就 是 几 十 块 钱 一 块 ， 贵 
一 点 也 就 是 100 多 块 钱 ， 但 她 这 三 块 案板 最 后 卖 了 1 500 元 。 连 我 这 样 
一 个 对 价格 不 敏感 的 人 ， 当 时 第 一 反应 都 是 : 赁 什么 ? 为 什么 这 么 贵 ? 

她 很 快 说 服 了 我 ， 她 的 理由 是 : 在 消费 领域 ， 能 够 直接 抵达 你 内 心 
焦虑 的 是 最 能 让 你 掏腰包 的 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
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她 说 :“ 家 里 的 案板 各 年 在 提供 霉 梢 。 因 为 中 国人 习惯 用 木头 当 案 
板 ， 木 质 案 板 容易 浸水 ， 总 是 不 干 ， 总 有 水 和 汗 渗 透 到 木头 纤维 底下 ， 
所 以 案板 上 一 块 一 块 发 黑 ， 那 都 是 考 菌 。 

“粗浅 的 医学 知识 告诉 我 们 ， 霉 菌 是 致癌 的 重要 物质 。 但 我 卖 的 案 
板 能 把 这 么 厚 的 木头 压缩 到 这 么 湾 ， 表 面 致密 ， 不 会 有 任何 霉菌 ， 也 没 
有 任何 涂 层 。” 

我 立刻 被 说 服 了 。 虽 然 三 块 案板 卖 1 ” 500 元 远 远 超出 了 我 的 价格 认 
知 ， 但 是 在 我 的 生活 里 ， 我 对 它 是 有 需求 的 。 

案板 是 再 普通 不 过 的 产品 了 ， 要 想 有 一 个 好 的 销量 很 不 容易 。 但 
是 ， 张 泉 灵 的 朋友 文 怡 抓 住 了 听众 的 一 个 痛 点 : 家 里 案板 浸水 容易 产生 
霉 兰 。 当 文 怡 指出 这 一 点 时 ， 引 发 了 上 听众 对 霉 戎 的 焦虑 和 对 健康 的 关 
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行动 。 

所 以 ， 在 产品 介绍 中 ， 除 了 要 迎合 用 户 的 更 点 ， 还 要 解决 他 们 的 痛 
点 。 接 下 来 ， 我 们 用 一 个 具体 的 演讲 来 说 明 。 

2016 年 10 月 14 日 ， 华 为 在 国内 正式 发 布 了 5 英寸 轻 旗 舰 Nova 手 机 ， 
主要 面 癌 年 轻 用 户 群 体 。 发 布 会 上 ， 华 为 产品 经 理 王 婷 婷 登台 演讲 ， 介 
绍 华为 Nova 上 自拍 功能 。 产 品 发 布 会 后 ， 这 段 视 频 在 网 上 走红 ， 王 婷 婷 超 
高 的 演讲 水 平和 出 色 的 现场 感染 力 收获 了 网 友 不 少 好 评 ， 甚 至 有 网 友 感 
慨 ， 这 有 段 演讲 不 仅 体 现 了 产品 经 理 的 专业 能 力 ， 还 具备 营销 经 理 、 宣 传 
经 理 的 专业 素养 ! 

这 个 产品 经 理 是 如 何 介绍 新 产品 的 呢 ? 她 就 是 牢 牢 把 握 住 了 用 户 的 
痛 点 和 豆 点 。 在 这 个 演讲 里 ， 她 一 直 强 调 什 么 是 痛 点 〈 问 题 ) 一 一 听众 
不 希望 看 到 的 ; 什么 是 更 点 〈 解 决 方案 ) 一 一 听众 可 以 受益 的 。 

痛 点 (问题 ) 

我 们 经 常 在 拍照 的 时 候 有 这 样 的 感觉 ， 把 手机 拿 起 来 ，pose 〈 姿 
势 ) 摆 起 来 ， 表 情 到 位 了 ， 然 后 我 发 现 ， 哎 ， 我 根本 就 触 碰 不 到 拍照 
键 。 好 不 容易 触 碰 到 拍照 键 了 ， 但 是 手 拌 了， 照片 拍 花 了 怎么 办 ? 然后 
朋友 们 拿 起 手机 看 照片 ， 她 们 会 异口同声 地 告诉 你 : 浪费 表情 。 有 没 
有 ? 这 样 的 场景 是 不 是 特别 熟悉 、 特 有 画面 感 ， 对 吗 ? 

爽 点 〈 解 决 方案 ) 

但 是 有 了 Nova， 一 切 都 会 变 得 非常 简单 。 你 在 双手 自然 握 持 手机 的 
状态 下 ， 轻 轻 触 碰 指 纹 识别 区 域 ， 即 可 完成 拍照 。 非 常 简 单 ， 就 可 以 轻 
松 拍照 ， 让 我 们 的 自拍 变 得 从 容 优 雅 。 

王 婷 婷 没 有 一 上 来 就 介绍 手机 的 性 能 参数 ， 而 是 列举 了 消费 者 在 自 
拍 时 和 常见 的 痛 点 一 一 手指 碰 不 到 拍照 键 ， 然 后 她 再 举 出 一 个 爽 点 只 
需 轻 触 指纹 识别 区 域 即 可 拍照 。 这 个 痛 点 抓 得 很 准 ， 确 实 很 多 人 在 自拍 
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所 以 ， 好 的 产品 演讲 一 定 是 和 用 户 情 绪 紧 密 联系 着 的 ， 不 仅 要 聚焦 
在 产品 参数 上 ， 还 要 找 出 那些 可 以 减少 听众 痛 点 、 禹 给 听众 爽 反 的 方 
面 ， 从 而 引发 听众 的 焦虑 感 和 恰 悦 感 。 右 脑 演 讲 思 维 的 共 情 力 是 产品 销 
售 打动 听众 的 秘诀 。 

第 3 节 产品 直 ? FU 二 工 ) 

如 采 让 你 卖 橙 子 ， 你 会 如 何 卖 ? 

2016 年 ， 有 一 亚 橙 子 火 了 ， 叫 褚 橙 。 而 它 火 的 原因 ， 则 是 因为 褚 栖 
创始 人 的 故事 。 

褚 橙 创始 人 褚 时 健 曾 任 玉溪 卷烟 广 长，1999 年 ， 他 因 经 济 问 题 家 
判 无 期 徒刑 。 

三 年 后 ， 因 为 严重 的 糖尿 病 ， 褚 时 健在 狱 中 几 次 坚 倒 ， 后 被 保 外 就 
医 。 经 过 几 个 月 的 调理 ， 褚 时 健在 玉溪 市 袁 劳 山 承包 欧 山 开始 种 栖 子 ， 
那 年 他 74 岁 。 几 年 的 时 间 ， 他 用 努力 和 汗水 把 元 山 变 成 果园 ， 创 建 了 褚 
橙 这 个 品牌 。 

和 任 信 这 种 脚踏实地 的 精神 ， 褚 时 健 打动 了 很 多 60 后 企业 家 。 一 些 公 
司 活动 、 媒 体 年 会 、 企 业 家 俱乐部 ， 都 能 看 到 社 橙 的 吴 影 。 很 多 人 卷发 
表 吃 梯 感 言 : “这 哪 是 吃 橙 ， 是 品 人 生 交 品 褚 栓 ， 任 平生 ”..………. 

这 就 是 褚 橙 一 一 一 个 成 功 地 用 故事 包 奢 的 品牌 一 一 在 互联 网 上 火 起 
来 的 经 历 。 除 了 产品 质量 ， 人 们 还 会 因为 产品 背后 的 故事 认可 你 的 品 
pL 
经历 。 

还 记得 第 2 章 我 们 介绍 的 为 什么 一 怎么 做 一 做 什么 的 结构 吗 ? 人 们 
认可 的 不 一 定 是 演讲 ， 而 是 演讲 背后 的 理念 。 你 要 销售 一 球 产 品 ， 不 如 
去 想 想 这 个 产品 背后 的 故事 是 什么 ， 这 个 故事 传递 了 什么 样 的 思想 。 

在 演讲 中 ， 我 们 可 以 讲 下 面 四 种 类 型 的 产品 故事 。 


第 一 种 励志 的 故事 


某 中 式 快餐 食品 公司 就 讲 过 一 个 励志 的 创业 故事 一 一 互联 公司 高 管 
放弃 百 万 年 薪 去 街头 卖 煎 饼 果子 ， 某 连锁 熟食 品牌 讲 的 是 从 一 个 路 边 小 
挫 到 一 家 上 市 公司 的 故事 ， 肯德基 讲 过 “创始 人 推销 炸 鸡 秘方 被 无 数 快 
餐 店 拒绝 ”的 故事 ， 
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第 二 种 品牌 的 故事 
高 端 手表 百 达 莫 丽 的 品牌 故事 就 是 一 个 将 力求 完美 的 钟表 精神 代 代 
相传 的 故事 ， 它 的 广告 词 是 这 么 说 的 : “没有 人 能 真正 拥有 百 达 翡 丽 ， 
只 不 过 为 下 一 代 保管 而 已 。" 这 句 话 一 下 子 就 把 品牌 的 历史 表现 出 来 


第 三 种 情感 的 故事 


茶 冰 淇 淋 品 牌 讲 的 是 一 个 浪漫 的 爱情 故事 。 创 始 人 为 了 爱情 去 创业 
学 做 水 果 冰 ， 不 想 心 上 人 忽然 离世 ， 为 了 不 齐 负 心上人 的 遗愿 ， 最 后 制 
作出 完美 的 牛奶 水 果 冰 。 


第 四 种 产品 的 故事 


可 口 可 乐 讲 了 一 个 神秘 配方 的 故事 ， 这 个 故事 让 消费 者 一 直 好 奇 那 
份 重 金 难 求 的 配方 到 底 是 什么 。 

这 些 故事 部 是 为 了 从 情感 上 与 听众 产生 共 情 。 所 以 ， 好 的 产品 销售 
不 仅 要 依靠 左 脑 仔细 推 融 细 市 ， 还 要 依靠 右 脑 触动 听众 的 情绪 。 


党 疆 


4 一 口 


产品 销售 ， 除 了 左 脑 对 细节 的 把 控 ， 还 要 发 挥 好 右 脑 的 共 情 力 。 
产品 介绍 ， 找 出 用 户 的 痛 点 和 亚 点 。 

" 夹 颇 : 这 个 产品 可 以 带 给 听众 什么 好 处 

" 痛 反 : 这 个 产品 可 以 解决 听众 什么 问题 

产品 故事 : 学 会 讲 故 事 ， 通 过 故事 传递 品牌 精神 。 


Review 

读者 感想 

李 晓 静 /百度 公司 产品 经 理 

读 这 一 章 的 时 候 ， 我 深 有 感触 。 今 年 在 产品 经 理 普 升 答 辨 时， 我 准 
备 了 几 版 PPT， 结 果 在 预演 阶段 就 被 pass《 叫 俘 )》 了 ， 因 为 内 容 大 多 是 
在 描述 项 目 内 容 ， 没 能 突出 产品 的 痛 点 和 两 点 。 

后 面 我 结合 自己 的 项 目 经 历 ， 突 出 产品 的 优势 ， 说 明 产品 解决 了 什 
么 问题 。 经 过 几 轮 修改 ， 终 于 达到 了 很 好 的 效果 ， 顺 利通 过 晋升 答辩 。 
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第 11 童 拉 术 演讲 ， 让 小 昌 也 能 听 恒 


第 15 为 什么 你 的 拷 术 演讲 让 听众 睡 


前 几 天 ， 我 去 参加 了 一 个 关于 区 块 链 的 讲座 ， 分 享 嘉 宾 是 该 领域 的 
专家 。 演 讲 开始 时 ， 这 位 专家 打开 了 PPT， 展 示 了 一 个 关于 区 块 链 的 定 
义 : 区 块 链 是 分 布 式 数据 存储 、 点 对 点 传输 、 共 识 机 制 、 加 密 算法 等 计 
算 机 技术 的 新 型 应 用 模式 。 

看 着 PPT， 上 听众 一 脸 异 。 然 后 这 个 专家 抛 出 了 更 多 专业 词汇 ， 什 么 
去 中 心 化 应 用 、 分 文 等 。 没 过 多 久 ， 上 听众 就 听 不 屋 了 ， 人 台 下 看 手机 的 看 
手机 ， 聊 天 的 聊天 ， 有 的 甚至 低头 打 起 了 睛 睡 。 而 那 位 专家 全 然 没 有 总 
识 到 听众 的 变化 ， 依 然 滔滔 不 绝地 讲 着 。 

为 什么 听众 不 感 兴趣 ， 甚 至 犯困 呢 ? 一 般 来 说 是 演讲 者 忽略 从 听众 
的 “新 手 思 维 ? 出 发 ， 转 而 陷入 一 种 “专家 思维 ”。 培 训 大 师 哈 罗 德 .D. 斯 托 
洛 维 奇 (Harold D. Stolovitch)〉 在 他 的 著作 《交互 式 培 训 》 中 清晰 地 阅 
明了 专家 和 新 手 的 区 别 ， 他 举 了 这 样 一 个 新 手 和 父亲 学 车 的 例子 。 

父 杀 : 好 了 ， 现 在 躁 离合 嚣 。 不 ， 不 要 踩 镜 车 ， 踩 离合 器 。 用 你 的 
左 脚 ， 不 是 右 脚 。 

儿子 : 我 应 该 快 踩 还 是 慢 踩 ? 

父亲 : 人 快 些 踩 下 去 ， 但 不 要 太 快 。 现 在 ， 挂 到 一 挡 ， 然 后 在 踩 油 门 
的 同时 松 开 离合 器 。 

儿子 : 我 应 该 快 些 挂 挡 还 是 慢 些 ? 我 应 该 用 左 脚 躁 离合 占 吗 ? 动作 
应 该 快 还 是 慢 ? 

父亲 : 快慢 不 重要 ， 我 指 的 是 挂 挡 速 度 。 你 问 是 否 用 无 脚 ? 当然 ， 
用 左 脚 。 不 ...... 你 油门 蹊 得 过 重 了 。 

儿子 : 和 爸爸 ， 车 子路 起 来 了 ， 我 该 怎么 办 ? 

父亲 : 躁 离 合 右 ! 松 开 油门 ! 躁 独 车 ! 哦 ， 不 要 那样 ! 

儿子 大 难 了 > 我 不 学 了 s 

在 这 个 例子 里 ， 我 们 可 以 清楚 地 看 到 专家 父亲 和 新 手 儿 子 之 间 的 区 
别 。 父 杀 的 指示 相对 笼统 ， 而 儿子 的 问题 都 是 关于 细节 和 具体 步骤 的 ， 
就 连 父 亲 指 导 的 一 个 踩 离合 右 的 动作 ， 儿 子 都 需要 知道 踩 的 速度 和 力 
度 ， 原 因 在 于 专家 和 新 手 的 思考 角度 是 不 一 样 的 。 

畅销 书 《 人 是 如 何 学 习 的 》 提 到 了 专家 的 特点 。 
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专家 就 是 指 在 特定 领域 中 具有 专业 知识 的 人 ， 他 们 能 够 有 效 地 思考 
该 领域 的 问题 。 

专家 获得 了 丰富 的 知识 ， 但 这 不 能 保证 他 们 能 教会 别人 。 专 家 的 知 
识 是 围绕 核心 概念 或 大 观点 组 织 的 。 

书 中 还 提 到 对 国际 象棋 高 手 的 研究 ， 研 究 发 现 ， 这 些 高 手 每 走 一 步 
棋 ， 都 会 瞬间 调动 自己 大 脑 中 多 年 积累 的 经 验 ， 而 这 些 经 验 已 经 在 他 们 
大 脑 里 形成 了 一 个 严密 的 网 。 而 新 手 棋 手 完全 不 一 样 ， 他 们 大 脑 中 的 知 
二 

俏 人 As。 

技术 演讲 中 ， 受 专家 思维 的 驱使 ， 演 讲 者 容易 党 统 地 去 表达 ， 而 拥 
有 新 手 思维 的 听众 则 需要 了 解 具 体 的 细 世 和 步骤 。 

网 上 有 一 个 介绍 发 声 技 巧 的 视频 ， 视 频 主 人 公 是 这 样 说 的 : “ 想 有 
好 声音 ， 只 需要 你 立 起 舌根 说 话 。” 接 下 来 ， 他 分 别 朗读 了 两 段 话 ， 分 
别 是 立 起 舌根 和 没 立 起 舌根 的 效果 。 而 视频 下 方 网 友 的 评论 基本 在 问 同 
样 的 问题 “西根 怎么 立 起 来 ? "这 晚 体现 了 专家 思维 和 新 于 忆 维 的 次 


开 。 

技术 演讲 就 有 类 似 的 问题 。 技 术 人 员 非 常熟 悉 上 自己 领域 的 专业 知 
识 ， 然 而 听众 的 水 平 参差 不 齐 。 技 术 人 员 认 为 一 些 专业 知识 很 好 理解 ， 
但 是 听众 其 实 觉得 很 难 。 

如 果 说 技术 演讲 有 什么 秘诀 的 话 ， 首 先 就 要 先 从 思维 方式 上 摆脱 专 
家 思维 ， 切 换 到 新 手 思 维 ， 以 新 手心 态 对 竺 演讲， 明白 “我 懂 ” 和 “我 能 
让 你 懂 ? 是 两 个 完全 不 同 的 问题 。 

要 在 演讲 的 几 十 分 钟 之 内 让 观众 听 懂 你 讲 的 内 容 ， 束 必须 提前 想 清 
楚 哪 些 是 自己 特有 的 思维 习惯 ， 哪 些 是 自己 特有 的 背景 知识 ， 哪 些 是 自 
己 特有 的 学 习 方 式 ， 它 们 会 带 来 哪些 不 容易 让 上 听众 理解 的 内 容 ， 从 而 寻 
致 演讲 和 理解 出 现 断 层 ， 这 些 内 容 是 需要 避免 的 省 讲 陷阱 。 为 了 更 好 地 
做 技术 演讲 ， 我 们 需要 遵循 以 下 几 个 原则 。 

"不 要 假设 人 们 了 解 专 业 术 语 

* 尽 可 能 使 用 最 简单 、 生 动 的 语言 

“把 技术 信息 转化 成 听众 熟悉 的 概念 和 场景 

随 着 演讲 场合 的 变化 ， 我 们 也 需要 调整 左右 脑 的 思维 习惯 。 技 术 演 
0 


Attention 
左 脑 人 注意 
左 脑 人 容易 陷入 专家 思维 ， 在 技术 演讲 中 一 定 要 有 空 杯 心态 山 ， 
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新 手 思 维 ” 去 演讲 ， 用 形象 有 趣 的 右 脑 思维 方式 去 介绍 专业 枯燥 的 内 


用 : 
人 
Attention 


右 脑 人 注 
8 吉 构 化 的 表达 ， 同 时 要 注意 细节 


第 2 节 形象 表达 ， 有 瞬间 秒 懂 专 业 知识 
技术 知识 的 讲解 相对 比较 枯燥 ， 所 以 我 们 不 光 要 有 理 有 据 ， 还 要 形 


象 生动 ， 让 听众 能 更 好 地 理解 。 我 们 可 以 用 的 演讲 方法 有 右 脑 的 类 比 、 
讲 故 事 、 即 兴 提 问 和 左 脑 的 举例 以 及 “ 少 就 是 多 ”〈 如 图 11-1 所 示 ) 。 


0040 名 


oe 类 上 比 RRR 


观点 “ 少 即 是 多 ” 讲 故 事 
即兴 提问 
pi 本 


左 脑 


SA 


三 脑 


¥ 


图 11-1 技术 演讲 思维 
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类 比 对 技术 党 讲 非常 有 帮助 。 为 了 解释 复杂 的 概念 A， 先 用 一 个 与 
A 有 共性 的 、 听 众 熟 悉 的 例子 B 去 解释 ， 当 听众 理解 了 B， 自 然 也 就 触 类 
旁 通 理解 了 A。 

美国 作者 兰 道 尔 : 门 罗 (Randall ”Munroe) 写 了 一 本 书 《万 物 解释 
者 》， 在 这 本 书 里 ， 他 做 了 一 个 大 胆 的 尝试 一 一 不 用 专业 术语 ， 而 是 用 
号 称 “ 小 学 后 都 能 看 懂 ?” 的 1 000 个 日 常生 活 中 的 单词 去 介绍 复杂 的 术语 。 
比如 细胞 被 形容 成 < 组 成 你 身体 的 小 水 袋 *， 洗 衣 机 被 形容 成 * 让 衣服 更 
好 闻 的 盒子 ”， 潜 艇 被 形容 成 < 潜在 海 下 的 船 ”。 这 样 一 解释 ， 很 多 术语 
连 孩 子 都 可 以 看 屏 。 这 本 书 给 我 的 启发 就 是 : 我 们 可 以 用 简单 的 语言 表 
达 复 杂 的 概念 。 

有 用 户 在 拌 音 上 用 黑 馒 头 类 比 皮 肤 变 化 的 原理 ， 他 是 这 样 解释 的 。 

皮肤 如 何 才 能 变 白 呢 ?” 要 想 让 皮肤 变 白 ， 得 先知 道 皮肤 是 怎么 变 黑 
的 。 我 们 的 表皮 里 有 黑 素 细胞 ， 负 责 合成 黑色 素 。 合 成 黑色 素 需 要 酪 氨 
酸 和 酷 氨 酸 酶 ， 这 就 像 馒 头 店 做 黑 馒 涉 ， 需 要 黑 面 粉 和 发 酵 粉 一 样 。 

黑色 素 生 成 之 后 ， 要 从 黑 素 细胞 转运 到 角质 细胞 ， 最 后 到 达 角 质 
层 ， 才 能 代谢 脱落 掉 。 这 束 像 黑 馒头 要 从 馒头 店 的 后 厨 搬运 到 柜台 上 ， 
才能 被 卖 掉 一 样 。 

要 想 美 日 ， 就 是 不 让 馒头 店 做 黑 馒 头 ， 不 提供 黑 面 粉 和 发 酵 粉 ， 不 
搬运 到 柜台 上 ， 即 使 有 了 黑人 馒 涉 ， 也 要 赶快 卖 掉 清 挥 。 这 就 要 靠 维 生 系 
C 及 衍生 物 来 釜 底 抽 薪 ， 断 水 断 电 ;此 末 苟 、 曲 酸 来 破坏 发 酵 粉 ;， 烟 酰 
人 
圾 。 上 上 

这 上段 话 的 精彩 之 处 在 于 他 把 皮肤 变 黑 巧妙 地 类 比 成 黑 馒 头 制 作 、 售 
卖 的 过 程 。 这 样 在 涉及 一 些 专业 的 化 学 术语 时 ， 就 可 以 用 馒头 的 生产 工 
艺 打 比方 ， 听 众 就 更 好 理解 了 。 

技术 讲解 的 核心 难点 就 是 解释 过 于 复杂 的 术语 。 而 类 比 的 好 处 就 是 
闻 沟 。 


左 脑 举例 ， 右 脑 讲 故 事 


除了 类 比 ， 我 们 还 可 以 用 举例 或 者 讲 故事 的 方式 解释 技术 术语 。 认 
知 神经 科学 研究 专家 洪 兰 教授 在 TEDx 上 做 了 一 个 关于 男女 大 脑 里 有 什 
么 不 同 的 演讲 ， 在 这 个 演讲 里 ， 她 讲 的 虽然 是 深奥 的 脑 科 学 ， 但 她 用 了 
很 多 有 趣 的 例子 ， 把 枯燥 的 脑 科学 讲 得 引人入胜 ， 趣 味 横生 。 

各 位 看 到 这 是 男生 的 脑 ， 这 个 是 女生 的 脑 。 男 生 资 话 主要 有 亮 脑 前 
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驱 ， 女 生 说 话 膨 两 边 ， 这 个 功能 上 的 莽 异 来 自 于 结构 上 的 不 同 。 这 个 叫 
胖 胀 体 ， 两 个 脑 半球 中 间 的 百 万 以 上 的 纤维 素 ， 它 是 一 座 桥 ， 连 接 两 个 
脑 半球 ， 女 生 厚 、 男 生 薄 。 

如 果 你 的 “ 桥 ” 比 较 大 ， 那 你 左 到 右 会 “ 跑 ” 得 比较 快 。 我 们 看 到 情绪 
在 右边 、 语 言 在 左边 ， 女 生 比 较 会 把 她 的 情绪 用 语言 的 方式 表达 出 来 。 
我 们 看 到 ， 先 生 太 太 吵 架 ， 先 生 讲 一 个 字 ， 太 太 讲 十 个 字 。 

在 教师 节 的 时 候 ， 我 们 看 到 学 生 写 谢 师 卡 ， 女 生 就 买 空 日 的 卡 厂 ， 
目 己 动手 写 说 : 老师 ， 我 毕业 了 ， 现 在 在 哪里 哪里 做 事 ， 我 的 男 朋友 不 
是 你 上 次 看 到 的 那 一 个 。 男 生 一 样 记得 老师 ， 可 是 不 会 自己 动手 写 ， 买 
个 现成 的 卡片 ， 上 面 印 看 “ 师 恩 难 志 ” 束 给 你 寄 来 了 。 

洪 兰 教授 用 了 两 个 幽默 的 例子 解释 脐 肽 体 这 个 村 燥 的 术语 ， 一 个 是 
先生 太太 了 吵架， 一 个 是 男女 生 送 贺卡 ， 这 些 例子 都 是 听众 在 生活 中 熟悉 
的 ， 既 生动 ， 又 真实 。 大 部 分 听众 是 不 爱 听 抽 象 理论 的 ， 他 们 更 喜欢 听 
故事 和 案例 。 在 我 的 塔 训 课 上 ， 我 讲 故 事 或 案例 的 时 候 ， 听 众 是 最 专注 
的 ， 讨 论 也 是 最 热烈 的 。 所 以 ， 你 可 以 在 技术 演讲 中 多 分 享 一 些 故 事 和 
案例 ， 包 括 你 碰 到 的 问题 、 躁 到 的 坑 、 尝 试 过 的 解决 方 有 等 。 


即兴 提问 

即使 演讲 者 讲 得 再 精彩 ， 上 听众 也 是 在 被 动 倾听 ， 时 间 一 长 ， 技 术 演 
讲 难免 气氛 沉 间 ， 所 以 你 可 以 采用 穿插 互动 的 方式 ， 而 最 简单 的 方法 就 
古 在 现场 即兴 提问 。 在 什么 时 候 提 问 呢 ? 就 是 在 讲 新 的 知识 点 之 前 。 这 
样 做 的 好 处 束 像 钓鱼 ， 先 把 诱饵 扔 出 去 。 一 个 好 的 问题 可 以 使 昕 众 产生 


悬念 ， 让 听众 对 接 下 来 的 内 容 产生 好 奇 。 问 题 既 可 以 提前 准备 ， 也 可 以 
现场 即兴 发 挥 。 
少 就 是 多 


“ 少 就 是 多 ”是 左 脑 的 方法 ， 意 思 就 是 演讲 者 需要 减少 内 容 和 观点 的 
堆积 。 技 术 演讲 的 时 间 通 名 是 45 分 钟 ， 有 的 人 唯 疏 干货 不 够 ， 不 俘 往 里 
加 干货 ， 一 口气 讲 了 十 几 个 点 ， 最 后 的 结果 往往 是 超时 ， 整 个 演讲 虎 头 
紫 尾 ， 听 众 一 脸 茫 然 。 技 术 演 讲 与 读书 不 同 ， 往 往 高 估 上 听众 的 理解 能 
力 。 如 果 上 听众 是 在 读 一 本 书 ， 他 可 以 理解 很 多 知识 点 ， 但 如 果 他 是 在 现 
场 听 演讲 ， 他 人 至少 需 要 十 分 钟 去 完全 理解 一 个 观点 。 也 就 是 说 ， 一 场 四 
五 十 分 钟 的 演讲 ， 听 众 最 多 能 理解 五 个 观点 。 

想 讲 的 内 容 太 多 ， 往 往 影 响 整个 演讲 的 节 委 。 有 的 演讲 者 准备 了 太 
多 干货 ， 一 直 在 火 急 火 煤 地 播放 PPT， 语 速 也 像 机 关 枪 一 样 ， 有 的 演讲 
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者 太 想 展示 细节 ， 把 一 页 PPT 讲 20 分 钟 ， 而 不 是 用 不 同 的 PPT 展 示 不 同 
的 观点 。 常 见 的 技术 演讲 时 间 失 控 还 有 一 个 原因 是 时 间 分 配 不 均 ， 很 多 
人 基本 是 在 最 后 5 分 钟 匆 匆 讲 完 剩 下 的 内 容 的 ， 明 显 头 重 脚 轻 。 所 以 ， 
要 想 安 排 好 时 间 ， 需 要 控制 PPT 的 数量 ， 如 果 是 45 分 钟 的 演讲 ，PPT 控 
制 在 20 页 左右 比较 合适 ， 平 均 2 分 钟 讲 一 页 。 

有 些 特别 的 技术 内 容 并 不 太 适 合 做 一 场 演讲 ， 更 适合 作为 文章 发 
表 ， 例 如 现场 介绍 和 推导 某 个 算法 、 大 量 复 杂 代 码 的 讲解 等 。 除 非 有 高 
超 的 演讲 技巧 ， 并 且 台 下 的 观众 都 很 专业 ， 否 则 这 类 主题 很 难 讲 精彩 。 
现在 的 一 些 技 术 大 会 ， 由 于 观众 水 平 参差 不 齐 ， 技 术 背景 和 经 验 都 不 一 
样 ， 太 专业 的 内 容 并 不 容易 被 所 有 听众 接受 ， 反 而 有 众 虐 效果 。 

美国 的 培训 大 师 鲍 勃 :派克 (Bob Pike) 说 过 ， 我 们 应 该 把 分 享 内 容 
分 成 “必须 知道 "和 “了 人 解 就 好 ”两 大 类 。 真 正 的 演讲 中 ， 应 该 分 配 更 多 的 
时 间 给 “必须 知道 ”的 内 容 ， 但 是 很 多 技术 人 员 不 加 区 别 ， 分 配给 这 两 部 
分 内 容 的 时 间 是 一 样 的 ， 这 就 导致 了 整个 演讲 重点 不 突出 。 

如 果 你 的 演讲 原本 要 讲 10 个 知识 点 ， 不 如 把 其 中 最 重要 的 5 个 整 
理 得 更 加 和 生动、 形象、 有 趣 ， 让 现场 听众 能 够 对 你 演讲 的 主题 产生 兴 
趣 ， 而 另外 那 5 点 完全 可 以 附 在 最 后 一 页 PPT 上 ， 作 为 延伸 学 习 的 推荐 
话题 。 如 果 你 的 演讲 能 让 听众 产生 兴趣 ， 让 他 们 在 会 后 主动 自学 ， 那 么 
他 们 对 知识 的 获取 效果 绝对 比 你 “ 填 鸭 ? 式 的 王 货 分 享 要 好 。 

总 结 

技术 演讲 要 减少 运用 专家 思维 ， 多 站 在 新 手 的 角度 思考 。 

“技术 演讲 的 右 脑 技 巧 : 类 比 、 讲 故事 、 即 兴 提 问 

技术 演讲 的 左 脑 技巧 : 举例 、“ 少 就 是 多 ” 


Review 

读者 感想 

林 弘 /微软 中 国 资深 研发 总 监 

这 一 章 的 内 容 令 我 感 同 丑 受 。 关 于 区 块 链 的 讲座 ， 我 也 做 过 不 少 。 
对 于 这 样 一 个 涉及 计算 机 领域 多 个 研究 方 同 (包括 密码 学 、 点 对 点 协议 
等 ) 的 前 治 技术 ， 我 需要 在 讲座 中 用 很 多 通俗 易 懂 的 比喻 帮助 听众 理 
解 。 另 外 ， 我 发 现 区 块 链 发 展 史 中 的 一 些 趣闻 轶 事 也 能 充分 调动 听众 的 
兴趣 。 一 个 好 的 技术 讲座 重要 的 不 是 给 听众 灌输 了 多 少 ， 而 是 让 听众 理 
解 了 多 少 ， 是 否 可 以 激发 他 们 的 兴趣 ， 让 他 们 在 听 完 后 有 兴趣 和 动力 继 
续 通 过 不 同 的 途径 去 深入 了 解 同样 重要 。 
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湖上 本 昌 / 冯 人 4 下 0 


在 职场 中 ， 你 过 到 过 以 下 问题 吗 ? 

"为 什么 我 做 了 那么 多 ， 领 导 就 是 看 不 见 ? 

"我 工作 也 很 努力 ， 为 什么 还 是 得 不 到 重用 ? 

"我 的 业绩 和 他 差不多 ， 为 什么 普 升 的 是 他 不 是 我 ? 

上 述 问 题 的 答案 可 能 出 乎 你 的 意料 ， 造 成 上 述 局 面 的 原因 可 能 是 你 
不 懂 如 何在 老板 面前 展示 目 己 。 

我 可 以 用 一 个 职场 案例 来 六 明 这 个 问题 。 

小 陈 和 小 李 同 时 加 入 A 公 司 。 一 次 ， 有 位 客户 要 来 公司 拜访 ， 老 板 
先 安排 小 陈 负 和 贡 与 客户 接洽 。 三 天 过 去 了 ， 老 板 没收 到 任何 音讯 ， 他 把 
小 陈 叫 到 办 公 室 ， 问 : “上 周 让 你 问 的 那个 客户 怎么 样 了 ? 他 们 来 北京 
的 行程 定 了 没有 ? ?小 陈 忙 阅 : “我 帮 您 问 了 ， 丈 是 未 跟 您 说 了 。 张 经 理 
说 他 们 计划 下 周 过 来 。 您 看 您 还 需要 其 他 什么 信息 ， 我 再 去 了 解 。” 老 
板 什 么 话 也 没 说 ， 摆 摆手 让 小 陈 出 去 。 接 着 ， 老 板 给 小 李 打 电话 ， 让 他 
跟 进 这 件 事 。 

过 了 一 会 儿 ， 小 李 来 找 老 板 ， 说 : “您 让 我 问 的 客户 行程 已 经 了 解 
清楚 了 。 张 经 理 计划 下 星期 二 下 午 5 点 到 北京 ， 他 们 一 行 6 人 个人。 这 次 他 
们 打算 用 3 天 时 间 考 察 我 们 企业 ， 为 了 洽谈 方便 ， 我 建议 他 们 住 公司 附 
近 的 国宾 酒店 ， 既 方便 勾 有 档次 。 如 果 您 需要 的 话 ， 明 天 我 就 安排 预订 
酒店 和 接 机 服务 。” 老 板 听 完满 意 地 点 了 点 头 。 

年 底 到 了 ， 小 李 加 薪 了 ， 但 是 小 陈 疫 有 。 

上 面 两 人 的 工作 汇报 方式 高 下 立 现 。 小 陈 犯 了 两 个 错误 ， 第 一 是 不 
主动 向 老板 汇报 工作 ， 没 有 及 时 有 反馈， 第 二 是 工作 汇报 过 于 简单 草率 ， 
没有 站 在 老板 的 角度 去 思考 汇报 的 意义 和 价值 。 

而 小 李 却 能 够 把 事情 的 来 龙 去 脉 交代 得 一 清二 楚 ， 能 够 给 老板 提供 
真正 有 用 的 信息 。 所 以 ， 汇 报时 ， 一 要 对 领导 足够 尊重 ， 二 要 让 领导 看 
到 你 都 做 了 哪些 工作 。 

有 时 候 即 使 我 们 的 工作 做 得 再 出 色 ， 如 果 不 民有 效 汇报 ， 也 很 容易 
让 老板 低估 我 们 的 能 力 。 有 一 句 话 说 得 好 : 不 异 汇 报 ， 别 谈 升 职 加 薪 。 
我 们 需要 重视 汇报 ， 特 别 是 在 以 下 5 个 场景 中 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 | 版 权 妥 属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
“汇报 进度 
.汇报 需求 
“汇报 业绩 
“汇报 困难 
.汇报 建议 
下 一 节 ， 我 们 围绕 上 述 5 个 场景 ， 着 力 介绍 职场 汇报 需要 避 开 的 四 
个 < 坑 "， 让 你 的 老板 给 你 升 职 加 薪 。 


Attention 

左 脑 人 注意 

左 脑 人 在 工作 汇报 时 容易 陷入 过 多 的 细 市 之 中 ， 要 注意 提炼 重点 。 
Attention 

右 脑 人 注意 


右 脑 人 在 工作 汇报 中 思维 容易 及 散 ， 需 要 将 汇报 内 容 结构 化 ， 也 要 
注意 提炼 重点 。 


第 2 节 避 开 汇报 四 个 坑 


如 何 汇报 重点 


员工 小 王 曾 这 样 癌 领导 汇报 工作 。 

张 总 ， 我 早上 去 找 那个 姓 王 的 客户 签 协议 。 按 照 约定 时 间 ， 我 早上 
9 点 就 过 去 了， 可 是 左 等 右 等 他 一 直 不 来 。 后 来 他 来 了 ， 说 很 性 ， 还 要 
开 个 会 ， 让 我 再 等 一 会 儿 。 等 到 中 午 12 点 他 还 没 来 ， 我 想 去 吃饭 ， 但 是 
又 人 他 正好 这 个 时 候 过 来 。 想 给 他 打 电 话 ， 又 人 打扰 别人 开会 。 于 是 我 
ee 直 等 到 下 午 1 点 多 。 我 中 午饭 都 没 吃 ， 肚 子 饿 
得 咕 咕 叫 ..………. 

小 王 描述 了 半天 ， 领 导 脖 子 伸 得 老 长 ， 最 终 还 是 没有 听 到 汇报 工作 
的 重点 一 一 协议 是 否 签订 。 领 导 只 能 来 一 句 :“ 说 重点 ! ” 

工作 汇报 ， 第 一 个 坑 就 是 说 话 没 有 重点 。 

美国 一 位 金融 大 王 坦言 :“ 我 每 分 钟 的 收入 不 止 20 美 元 ， 除 了 重要 
客户 ， 劳 人 一 概 不 准 占 用 我 过 多 的 时 间 。 在 工作 上 ， 我 从 来 没有 与 人 谈 
话 超过 5 分 钟 。” 

这 就 是 领导 的 特点 : 时 间 宝 贯 。 很 多 人 汇报 工作 时 习惯 先 说 细 市 ， 
特别 是 先 把 目 己 做 事 的 过 程 事 无 巨细 地 陈述 一 过 。 但 他 忽略 了 一 点 : 领 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
导 事务 繁多 ， 时 间 往 往 比 较 紧张 ， 没 有 时 间 听 大 量 细节 。 这 就 要 求人 们 
善于 对 汇报 内 容 进行 过 滤 和 概括 ， 将 多 余 的 、 不 必要 的 通通 删 去 ， 只 留 
下 非 说 不 可 、 非 用 不 行 的 东西 ， 这 种 能 力 就 是 我 们 第 1 章 提 到 的 左 脑 概 


括 力 。 
概括 重点 后 ， 要 开门 见 山 地 告诉 领导 你 工作 的 重点 或 结论 是 什么 。 
这 时 候 ， 我 们 需要 用 左 脑 的 结构 力 去 呈现 ， 此 时 可 以 采用 “总 一 分 一 


总 ”的 形式 。 
总 述 内 容 


领导 ， 您 好 。 我 想 同 您 汇报 一 下 与 A 客户 合作 的 项 目的 进展 ， 大 概 
占用 您 10 分 钟 时 间 。 

分 述 要 点 

第 一 是 A 客户 已 经 决定 和 我 们 签订 合同 ， 预 计 第 一 次 订单 的 金额 是 
30 万 元 。 

第 二 是 A 客户 还 表示 对 我 们 公司 的 男 一 球 产 品 非常 感 兴 趣 ， 我 已 经 
将 样品 寄 出 。 

第 三 是 A 客户 计划 下 个 月 来 我 们 公司 参观 ， 希 望 和 您 当面 沟通 一 下 
未 来 的 合作 模式 。 

总 结 观 点 

我 想 和 您 确认 一 下 您 下 个 月 的 日 程 安排 ， 好 和 客户 确认 会 议 时 间 。 

这 样 有 重点 、 有 结构 的 表达 更 容易 让 领导 抓 住 重点 ， 尤 其 是 加 上 第 
一 、 第 二 、 第 三 这 样 的 序数 词 ， 领 导 会 更 清楚 你 汇报 内 容 的 结构 。 所 
以 ， 在 职场 汇报 中 ， 第 一 点 束 是 要 汇报 重点 或 结论 ， 再 说 细节 。 你 可 以 
将 这 个 原则 应 用 到 以 下 汇报 场景 中 。 

(1) 汇报 进度 : 某 某 工作 目前 已 完成 50%， 计 划 在 本 周 做 完 。 

(2) 汇报 需求 : 老板 ， 目 前 我 需要 您 提供 一 些 文 持 ， 和 急需 10 万 元 
市 场 推广 经 费 。 原 因 是 ...... 

(3) 汇报 业绩 : 老板 ， 这 个 月 我 们 部 门 完 成 了 20 万 元 的 销售 额 任 
务 。 具 体 细节 是 ...... 

(4) 汇报 困难 : 老板 ，A 项 目 可 能 要 延期 完成 。 原 因 是 .……. 

(5) 汇报 建议 : 老板 ， 关 于 B 产 品 ， 我 有 一 个 建议 ， 我 们 可 以 用 微 
信 提 高 营销 效果 。 原 因 是 .……. 


如 何 汇报 细节 
汇报 重点 后 ， 就 需要 汇报 细节 了 。 你 的 老板 可 能 擅长 左 脑 思 维 ， 非 


常 关注 细节 。 比 如 老板 问 你 “这 个 项 目 什么 时 候 可 以 完成 "， 你 一 定 不 要 
说 “ 周 五 吧 ， 应 该 可 以 完成 ”。 这 样 ， 领 导 会 认为 你 的 工作 态度 不 严谨 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


你 的 回答 应 该 是 “ 周 五 下 午 三 点 以 前 可 以 完成 。 不 要 说 太 多 模糊 性 的 词 
汇 ， 比 如 “可 能 是 “应 该 会 >。 依 好 左 脑 思维 的 领导 更 希望 你 给 出 一 个 严 
证 准确 的 答案 。 

这 就 要 求 我 们 在 汇报 业绩 或 工作 进度 时 ， 多 用 左 脑 的 论证 力 ， 比 如 
举例 和 列 数 字 ， 这 两 种 方法 能 有 效 提升 汇报 的 严谨 性 和 说 服 力 。 


发 挥 左 脑 论证 力 : 举例 子 和 列 数字 


下 面 是 一 个 家 电 销 售 的 汇报 。 

上 个 月 我 做 了 两 件 事情 ， 第 一 件 事 是 拜访 客户 。 我 一 共 拜 访 了 8 家 
企业 ， 收 集 了 它们 的 数据 ， 已 经 确定 1 家 有 合作 意 问 。 

第 二 件 事 是 店面 巡查 。 我 检查 了 1 家 已 签约 店面 的 销售 库存 和 货品 
陈列 情况 ， 指 导 2 名 店员 货品 摆 放 和 销售 技巧 。 

这 周 我 计划 再 拜访 男 外 4 个 客户 ， 和 争取 与 1 家 企业 建 并 合作 。 男 外 ， 
我 还 计划 参加 本 周 的 销售 代表 会 议 。 

这 个 汇报 条 理 清楚 ， 列 举 了 具体 的 工作 采 例 ， 同 时 用 数字 佐证 工作 
情况 ， 让 汇报 更 真实 可 信 。 

如 果 还 想 让 你 的 数字 更 有 冲击 力 ， 你 可 以 用 图 表 来 呈现 。 图 表 条 理 
清楚 ， 让 人 一 目 了 然 。 比 如 表示 公司 业绩 或 未 来 发 展 趋势 时 可 以 用 折线 
图 ， 表 示 各 项 目的 相关 比例 时 可 以 用 饼 形 图 ， 表 达 各 月 份 或 各 年 度 的 销 
量 时 可 以 用 柱 形 图 。 这 样 做 有 两 点 好 处 :第 一 ， 成 绩 一 目 了 然 ， 视 觉 冲 
击 力 强 ; 第 二 ， 对 比 强 烈 ， 做 图 时 可 以 使 用 历史 数据 、 平 均 数据 、 行 业 
数据 来 做 比较 。 

除了 举例 子 和 列 数 字 ， 你 还 可 以 描述 工作 带 给 公司 的 收益 和 需要 规 
避 的 风险 ， 从 情感 上 打动 你 的 老板 ， 这 也 就 是 共 情 力 。 在 第 10 间 中， 我 
们 介绍 过 产品 销售 可 以 关注 客户 的 痛 点 和 爽 点 ， 同 样 ， 在 汇报 中 ， 我 们 
也 可 以 结合 公司 的 痛 点 和 爽 点 去 组 织 汇 报 内 容 。 


发 挥 右 脑 共 情 力 : 痛 点 和 碍 点 


更 点 

上 个 月 我 做 了 两 件 事情 ， 第 一 件 事 是 拜访 客户 。 我 一 共 拜 访 了 8 家 
企业 ， 收 集 了 它们 的 数据 ， 已 经 确定 1 家 有 合作 意向 。 这 家 企业 的 采购 
I 

第 二 件 事 是 店面 巡查 。 我 检查 了 1 家 已 签约 店面 的 销售 库存 和 货品 
陈列 情况 ， 指 导 2 名 店员 货品 摆 放 和 销售 技巧 ， 避 免 了 新 店 库存 不 足 和 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


货品 摆 放 不 统一 的 问题 〈 痛 点 ) 。 
畜 占 


这 周 我 计划 再 拜访 男 外 4 个 客户 ， 和 争取 与 1 家 企业 建立 合作 。 男 外 我 
0 
( 歼 上 把 ) 。 

结合 公司 的 痛 点 和 砚 点 做 汇报 ， 能 站 在 公司 的 角度 去 思考 下 一 步 的 
发 展 方向 ， 引 发 老板 的 共鸣 。 这 一 氮 需要 我 们 发 挥 右 脑 的 共 情 力 ， 再 加 
上 前 面 提 到 的 举例 子 和 列 数字 ， 你 汇报 工作 的 时 候 ， 可 以 晓 之 以 理 ， 动 
之 以 情 ， 更 容易 打动 你 的 老板 。 


如 何 汇 报 问题 


工作 中 难免 遇 到 一 些 困 难 和 问题 。 很 多 人 会 因为 这 些 困 难 和 问题 在 
汇报 时 踩 第 三 个 坑 。 比 如 你 经 党 直接 和 市 着 问题 找 领 导 解 决 ， 但 是 你 忽略 
了 ， 大 多 数 领导 将 工作 安排 给 你 ， 就 是 要 让 你 做 好 基础 调研 工作 (问答 
题 )》， 而 他 则 把 精力 放 在 如 何 有 效 做 决策 〈 选 择 题 )》 上 。 只 带 问 题 的 汇 
报 不 但 对 领导 无 用 ， 反 而 会 给 忙碌 的 领导 带 来 额外 的 工作 。 

我 们 在 汇报 中 不 能 只 提问 题 ， 还 要 给 出 至 少 两 个 解决 方案 ， 让 老板 
ee 


比如 一 个 销售 遇 到 了 一 个 问题 ， 他 是 这 样 汇报 的 。 

老板 ， 上 个 星期 刚 和 一 个 国外 客户 确认 了 合同 ， 但 是 供应 商 刚 刚 来 
电话 ， 因 为 原材料 上 涨 ， 供 贷 的 价格 要 上 涨 5%。 我 试图 说 服 供应 两， 
但 是 他 们 坚持 涨 价 。 

我 觉得 可 以 这 样 解决 问题 ， 不 知道 领导 是 否 同 意 。 

方案 一 : 接受 供应 商 涨 价 ， 按 时 给 客户 发 货 。 

方案 二 : 马上 和 客户 沟通 原材料 涨 价 一 事 ， 看 客户 那 边 是 否 可 以 接 


” 除 此 以 外 ， 我 们 还 需要 站 在 领导 的 角度 对 方案 做 一 个 利 熔 分 析 ， 寺 
助 领导 更 好 地 决策 。 比 如 刚才 的 例子， 我 们 加 上 利 星 分 析 后 可 以 这 样 


说 。 

如 果 用 方案 一 ， 可 以 保证 客户 的 订单 按时 出 货 ， 不 会 影响 客户 的 利 
益 ， 但 我 们 的 利润 会 从 7% 降 到 2%。 

如 果 用 方案 二 ， 客 户 不 一 定 会 接受 涨 价 。 如 果 客 户 不 接受 ， 他 们 可 
能 取消 订单 ， 会 对 我 们 的 合作 产生 影响 。 

我 建议 先 和 客户 进行 电话 沟通 ， 如 果 客 户 比 较 强 硬 ， 我 们 就 接受 这 
次 供应 商 涨 价 ， 虽 然 会 损失 一 些 利润 ， 但 能 保证 客户 不 会 流失 。 


之 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


这 样 汇报 问题 ， 既 有 解决 方案， 又 有 利弊 分 析 ， 可 以 很 好 地 站 在 老 
板 的 角度 思考 问题 ， 有 助 于 他 做 最 后 的 决策 。 

汇报 要 求 我 们 在 短 时 间 内 把 重点 说 清楚 、 说 明白 ， 所 以 更 需要 调动 
左 脑 思 维 能 力 〈 如 图 12-1 所 示 ) 。 


志 
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图 12-1 工作 汇报 演讲 思维 


见 机 行事 


除了 以 上 三 个 容易 犯 的 表达 错误 ， 还 要 注意 在 汇报 时 根据 老板 的 特 
点 调整 汇报 节 委 。 有 的 人 不 管 老 板 是 什么 风格 、 忙 不 忙 ， 目 顾 目地 说 了 
半天 ， 却 没有 发 现 老 板 早 已 眉头 紧 皱 ， 一 脸 不 满意 。 

我 们 要 先 明 确 老板 的 关注 点 。 如 果 你 的 老板 平时 就 很 关注 结果 ， 那 
么 你 的 演讲 就 要 言 简 意 凡 ， 直 和 奔 主 题 ， 如 果 你 的 老板 平时 关注 细 市 ， 你 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 

就 要 提供 精确 的 数据 和 详细 的 信息 。 

不 同 的 身体 语言 代表 不 同 的 态度 。 你 正在 汇报 时 ， 发 现 老板 露出 了 
一 丝 不 耐烦 的 表情 ， 或 者 看 了 一 眼 手 表 ， 你 需要 赶紧 直 奔 主题 ， 尽 快 结 
束 汇报 ， 你 汇报 时 ， 发 现 老板 眉头 紧 敏 ， 你 需要 赶紧 补充 一 些 细节 去 阅 
述 你 的 理由 。 汇 报 中 ， 要 随时 关注 老板 的 反应 ， 根 据 现场 情况 调整 我 们 
的 汇报 节奏 ， 这 其 实体 现 的 是 我 们 右 脑 的 即兴 力 。 

综 上 所 述 ， 汇 报 前 关注 老板 的 需求 ， 说 老板 关注 的 内 容 ， 比 如 汇报 
中 先 说 重点 ， 再 说 细节 ， 提 出 问题 的 时 候 一 定 要 有 解决 方案 ， 汇 报 中 ， 
随时 根据 老板 的 风格 、 时 间 和 身体 语言 来 调整 你 汇报 的 方式 。 


总 结 
工作 汇报 的 场合 比较 正式 ， 偏 重 左 脑 演 讲 思维 。 

“汇报 重点 提炼、 概括 汇报 内 容 ， 按 照 总 一 分 一 总 框架 汇报 
“汇报 细节 :举例 子 、 列 数字 ， 结 合 痛 点 和 更 点 

“汇报 问题 : 提出 解决 方案 ， 进 行 利 浆 分 析 

* 见 机 行事 : 随时 根据 现场 情况 调整 汇报 节奏 


Review 

读者 感想 

朱 建 春 /中 国电 信 股 份 有 限 公司 北 京 大 兴 分 公司 渠道 部 经 理 

在 平时 的 工作 中 ， 我 们 有 各 种 会 议和 各 种 汇报 。 说 实话 ， 我 并 没有 
特别 看 重 这 些 ， 沉 得 它们 就 是 走 流 程 。 读 完 本 章 ， 我 意识 到 ， 汇 报 工作 
这 件 事 本 号 就 是 工作 的 一 部 分 。 仅 仅 做 好 本 职工 作 还 不 够 ， 还 要 学 会 恰 
到 好 处 地 加 上司 展 示 工 作成 果 ， 而 汇报 工作 无 疑 是 一 条 捷径 。 

今天 接 到 一 个 电话 ， 部 门 中 一 名 营销 经 理 癌 我 申请 3 000 元 赞助 
费 。 通 话 持续 了 3 分 钟 ， 他 反复 强调 该 社区 的 物业 经 理 很 强势 ， 费 用 没 
得 谈 。 通 话 期 间 ， 他 并 未 回 我 说 明 目 标 及 预期 收益 、 和 营销 活动 的 时 间 、 
社区 可 提供 的 场地 区 域 、 设 备 及 资源 。 按 照 本 书 介绍 的 方法 ， 这 种 汇报 
显然 是 需要 改进 的 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 13 童 分 享 经 验 ， 让 听众 满载 而 | 


第 1 节 为 什么 你 的 分 享 让 听众 不 满意 


我 在 网 上 看 到 过 一 篇 文章 ， 是 一 个 程序 员 写 的 ， 介 绍 如 何 做 内 容 分 


了 时。 

作为 资深 的 程序 员 ， 你 不 可 避免 地 要 给 其 他 同事 分 享 经 验 ， 或 者 对 
新 入 职 的 程序 员 做 一 些 提升 技能 的 培训 。 

我 为 很 多 公司 做 过 内 部 分 享 ， 然 而 可 莫 的 是 ， 大 部 分 分 译 的 效果 并 
不 理想 。 以 前 一 直 没 有 认真 总 结 原因 ， 或 者 调查 参与 者 的 有 反应， 总 以 为 
是 自己 分 译 的 内 容 不 够 丰富 ， 事 例 不 够 精彩 。 但 当 我 埋头 苗 干 发 现 更 有 
价值 的 干货 时 ， 我 的 分 享 依然 没有 因为 PPT 内 容 充 实 而 得 到 满 音 喝 彩 。 

现在 很 多 公司 都 有 内 部 分 享 会 ， 让 一 些 有 经 验 的 员工 做 不 同 主题 的 
分 训 。 这 些 分享 通 间 干 货 很 多 ， 但 不 笠 的 是 ， 反 应 却 平 平 。 他 们 很 纳 
问 ， 明 明 目 己 认真 准备 了 ， 为 什么 效果 一 般 呢 ? 

我 刚 开始 转行 做 培训 的 时 候 ， 经 常 需要 到 企业 分 至 演讲 技巧 ， 我 当 
时 认为 ， 分 至 就 是 演讲 ， 把 干货 讲 到 了 ， 听 众 束 应 该 有 收获 。 有 一 次 ， 
我 上 演讲 培训 诬 ， 开 场 后 我 讲 了 一 个 多 小 时 ， 感 觉 确 下 气氛 有 扣 儿 沉 
闽 ， 听 众 好 像 没 有 什么 反应 。 课 间 休 奶 的 时 候 ， 助 理 走 过 来 略 显 担 心地 
问 我 :“ 大 卫 老 师 ， 咀 们 有 没有 学 员 的 互动 活动 啊 2” 那 时 ， 我 不 明白 塔 
训 为 什么 要 有 互动 活动 。 助 理 跟 我 说 :“ 大 卫 老 师 ， 不 一 定 要 您 目 己 一 
直 讲 ， 听 众 对 这 个 话题 也 有 他 们 的 看 法 ， 所 以 您 可 以 让 他 们 也 分 享 些 经 
验 。” 后 来 ， 我 让 听众 做 了 一 个 销售 手机 的 演讲 练习 ， 气 氛 才 热闹 起 
来 ， 大 家 你 一 言 、 我 一 语 地 演练 起 来 ， 效 果 非 常 好 。 

我 这 才 发 现 ， 分 享 不 一 定 要 以 演讲 者 为 中 心 ， 因 为 听众 对 分 享 的 话 
题 也 有 自己 的 想法 和 经 验 。 后 来 做 培训 时 间 久 了 ， 我 开始 研究 一 些 成 人 
学 习 背 后 的 原理 ， 发 现成 人 学 习 和 学 生 学 习 有 很 大 的 不 同 。 学 生 上 课 ， 
大 多 依靠 老师 讲授 知识 ， 但 成 人 却 有 以 下 四 个 学 习 特 点 。 

(1) 成 人 喜欢 参与 

成 人 都 有 一 定 的 社会 经验 和 工作 能 力 ， 他 们 喜欢 把 新 的 知识 和 目 己 
的 经 验 做 对 比 ， 发 现 不 一 样 时 ， 成 人 喜欢 说 出 来 。 很 多 时 候 ， 分 享 没有 
准确 的 答案 ， 关 键 在 于 分 享 者 邀请 听众 一 起 参与 ， 共 同 找 到 管 采 。 

(2) 成 人 的 目标 性 更 强 


文件 由 心 无 极 免费 分 有 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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成 人 往往 是 带 着 解决 工作 中 的 问题 或 是 提高 自己 的 能 力 的 目的 才 来 
参加 分 享 的 ， 他 们 对 学 习 的 内 容 和 结果 都 有 明确 的 期 望 。 所 以 ， 在 给 成 
人 做 分 享 的 时 候 ， 要 明确 课程 的 结构 ， 提 前 告诉 大 家 这 次 分 享 的 目标 是 
什么 ， 分享 的 内 容 结 构 是 什么 。 这 样 可 以 更 好 地 帮助 成 人 学 习 。 

(3) 成 人 的 注意 力 不 易 维持 太 长 时 间 

成 人 的 注意 力 不 容易 长 时 间 集 中 ， 所 以 ， 在 给 成 人 做 培训 时 ， 分 享 
讲话 的 时 间 不 要 太 长 ， 一 定 要 进行 互动 ， 比 如 小 组 讨论 、 案 例 分 析 、 现 
场 练习 ...... 这 样 效果 更 好 。 

(4) 成 人 需要 被 激励 

积极 情绪 可 以 激励 成 人 听众 更 好 地 参与 分 享 ; 消极 情绪 影响 成 人 学 
习 。 所 以 ， 在 做 分 享 时 要 对 成 人 进行 激励 ， 激 发 他 们 的 积极 情绪 。 

这 些 特点 告诉 我 们 ， 在 做 分 享 的 时 候 ， 一 定 要 和 演讲 区 别 开 ， 不 要 
一 味 地 灌输 干货 而 忽略 了 现场 的 互动 。 

分 享 和 演讲 有 区 别 。 演 讲 是 传递 一 个 观点 ， 分 享 则 更 关注 实用 性 ， 
要 使 听众 能 把 分 享 的 内 容 应 用 在 工作 和 生活 中 ， 所 以 分 享 需要 有 “ 教 ” 的 
技巧 。 比 如 你 要 分 享 做 PPT 的 技巧 ， 那 么 在 分 享 结束 的 时 候 ， 你 要 使 听 
众 也 能 做 出 漂亮 的 PPT。 分 享 比 演讲 更 强调 听众 的 改变 。 

如 何 更 好 地 分 享 呢 ? 下 一 节 我 们 介绍 两 种 最 常见 的 分 享 方式 : 线 下 
分 享 和 线 上 分 享 。 


Attention 

左 脑 人 注意 

左 脑 人 在 做 分 享 时 ， 容 易 执 痢 于 灌输 干货 ， 而 忽视 听众 的 情绪 。 左 
脑 人 要 提高 互动 性 ， 多 让 听众 参与 。 分 享 时 多 使 用 形象 生动 的 表达 方 
式 ， 改 善 自己 的 身体 语言 和 语音 语调 。 

Attention 

右 脑 人 注意 

右 脑 人 的 分 享 形 象 有 趣 ， 但 要 注意 结构 化 表达 ， 分 享 的 内 容 一 定 要 
重点 突出 ， 注 意 细节 。 


第 2 节 线 下 分 享 ， 参 与 让 获 


有 了 时候， 我 们 需要 在 公司 内 部 做 分 享 ， 把 自己 的 经 验 分 至 给 同事 ; 
也 有 了 时候， 我 们 会 受 邀 对 外 做 分 享 ， 这 束 需 要 我 们 知道 如 何 设 计 一 个 成 
功 的 分 享 会 。 


好 的 分 享 需要 合理 的 结构 。 把 每 个 关键 环 市 都 考 氏 到， 我们 才 可 以 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
做 到 万 无 一 失 。 我 经 常用 的 一 个 方法 ， 叫 五 线 谱 分 享 法 ， 它 包括 分 享 时 
要 具备 的 5 个 关键 因素 ， 分 别 是 分 享 时 间 、 分 享 内 容 、 分 享 方式 、 听 众 
情绪 和 分 组 形式 〈 如 图 13-1 所 示 ) 。 


听众 情结 一 
一 分 组 形式 一 


图 13-1 五 线 谱 分 享 法 
五 线 谱 分 享 法 帮助 我 们 从 5 个 最 重要 的 维度 设计 分 享 内 容 。 下 面 我 
们 分 别 来 介绍 这 5 个 维度 。 


分 享 时 间 


分 至 时 间 是 指 你 分 享 每 个 知识 点 的 时 长 。 你 有 没有 过 到 过 这 种 情 
况 ， 就 是 当 你 听 分 圣 的 时 候 ， 分 至 者 一 开始 滔滔 不 绝 ， 但 等 到 分 享 渐 入 
佳境 ， 快 要 讲 最 重要 的 内 容 时 ， 时 间 到 了 ， 分 至 者 只 好 匆匆 结束 。 为 什 
么 分 译 虎 头 蛇 尾 呢 ? 就 是 因为 在 分 享 前 ， 分 享 者 对 时 间 分 配 没 有 计划 ， 
比如 20 分 钟 的 分 享 ， 你 要 讲 3 个 知识 点 ， 第 一 个 知识 点 你 就 讲 了 10 分 
钟 ， 那 么 后 面 你 很 有 可 能 超时 。 所 以 ， 提 前 分 配 好 讲 每 个 知识 点 要 用 的 
时 间 ， 是 避免 你 的 分 享 席 头 蛇 尾 的 最 好 方法 。 


分 享 内 容 


准备 分 享 时 ， 我 们 要 确定 讲 几 个 知识 点。 为 了 避免 超时 ， 要 控制 知 
识 点 的 数量 。 要 知道 哪些 内 容 是 听众 迫切 需要 知道 的 ， 哪 些 内 容 是 听众 
了 解 一 下 就 好 的 ， 也 就 是 把 知识 点 划分 为 "必须 知道 ?和 "了解 就 好 ?两 部 
分 。 但 很 多 小 伙伴 在 做 分 享 时 ， 不 注重 分 享 的 目的 ， 一 味 退 求 大 而 全 ， 
分 至 中 包含 了 很 多 “了 解 就 好 ”的 内 容 。 我 最 近 听 了 一 个 小 伙伴 的 分 至 ， 
短 短 40 分 钟 ， 他 讲 了 4 个 大 的 知识 点 ， 而 每 个 大 的 知识 点 下 面色 有 4 个 小 
知识 点 ， 总 共 是 16 个 知识 点 ， 这 样 算 下 来 ， 介 绍 每 个 知识 点 的 时 间 不 足 
3 分 钟 。 络 采 就 是 整个 分 享 浅 和 尝 辑 止 ， 上 听众 没 有 真正 学 会 。 上 听众 短 时 间 
内 是 无 法 吸收 太 多 知识 点 的 。 成 人 记忆 的 最 大 数量 是 7 个 鲁 ， 如 果 超 过 
这 个 数字 ， 讲 再 多 也 是 徒 务 ， 而 单位 时 间 内 最 理想 的 记忆 数量 是 3 个 。 
所 以 在 分 郭 时 ， 尽 量 把 你 的 内 容 控 制 在 3~7 个 知识 点 以 内 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


分 享 方式 


分 享 方式 包括 讲师 分 享 和 听众 活动 。 这 种 形式 主要 基于 两 项 研究 。 

首先 是 受到 学 习 圈 理论 (Learning Cycle) 的 影响 ， 它 是 美国 著名 社 
会 心理 学 家 、 教 育 家 大 卫 : 库 伯 (David Kolb) 提出 的 。 如 图 13-2 所 示 ， 
0 分 别 是 体验 、 反 思 、 总 结 和 实 
践 。 

这 个 理论 对 分 享 同 样 适用 ， 其 中 体验 就 是 听众 在 分 享 中 亲自 参与 的 
活动 ， 比 如 小 组 讨论 、 案 例 分 享 、 练 习 等 。 听 众 在 参与 不 同 的 活动 后 ， 
通过 大 脑 的 思考 、 判 断 、 和 筛选 和 总 结 ， 把 分 享 的 知识 点 融会 贯通 ， 转 化 
成 目 己 的 知识 。 

第 二 项 研究 来 自 美国 脑 科学 专家 约翰 ， 他 发 现 ， 成 人 在 课堂 上 保持 
专注 的 时 间 最 长 为 10 分 钟 。 也 就 是 说 ， 人 的 注意 力 在 10 分 钟 内 是 最 集中 
的 。10 分 钟 后 ， 他 就 可 能 开小差 、 注 意 力 不 集中 等 。 作 为 分 享 者 ， 最 好 
每 隔 10 分 钟 调整 一 下 分 享 方式 ， 用 不 同 的 方法 唤起 听众 的 注意 力 。 


< 


体验 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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图 13-2 学 习 净 理论 

所 以 ， 我 们 在 分 享 的 时 候 ， 要 避免 “独角戏 ”的 情况 ， 分 享 者 可 以 设 
计 不 同 的 活动 ， 让 听众 参与 到 分 享 中 ， 哪 怕 是 一 次 2 分 钟 的 讨论 或 练 
习 ， 都 可 以 提高 听众 的 兴趣 ， 通 过 参与 把 知识 内 化 。 

体验 活动 有 很 多 种 ， 以 下 是 几 种 常见 的 形式 。 

讲师 分 享 

“演讲 : 分 享 者 分 享 内 容 

提问， 提出 一 个 问题 ， 与 听众 互动 

图片: 展开 一 张 图 片 ， 吸 引 听 众 注意 力 

“视频 : 播放 一 段 视 频 ， 引 起 听众 兴趣 

幽默: 讲 一 个 笑话 ， 活 跃 气 氛 

听众 活动 

。 两 人 练习 或 分 享 : 知识 点 讨论 

“小 组 练习 或 分 享 : 知识 点 讨论 

“角色 扮 沉 : 听众 扮演 不 同 角色 

“案例 讨论 :听众 讨论 真实 案例 

“游戏 : 放松 或 局 发 听众 

分 享 时 ， 分 享 者 要 根据 现场 的 反应 ， 每 隅 10 分 钟 调整 一 次 分 享 方 
式 ， 为 的 是 再 次 吸引 听众 的 注意 力 。 你 需要 提前 设计 介绍 每 个 知识 点 时 
采用 的 分 享 方式 。 


听众 情绪 


很 多 人 特别 容易 忽略 听众 的 情绪 ， 比 如 我 有 一 个 培训 师 朋 友 ， 有 一 
次 ， 她 为 一 些 医生 分 享 演讲 技巧 。 开 始 ， 她 设计 了 一 个 热身 活动 ， 让 听 
入 分 享 自 己 做 过 的 最 重要 的 一 次 演讲 ， 她 希望 通过 热身 让 气氛 活跃 起 
来 。 但 她 发 现 ， 学 员 很 快 就 聊 完了 ， 他 们 华 在 那里 ， 显 得 很 无 聊 。 她 很 
纳 疝 ， 不 知道 问题 出 在 哪里 ， 丈 赶紧 来 问 我 。 

这 个 问题 其 实在 于 她 的 活动 设计 出 了 问题 ， 有 的 听众 并 没有 过 多 演 
讲 经 历 可 以 与 别人 分 享 ， 因 此 讨论 的 气氛 不 够 热烈 。 在 分 享 读 上 ， 上 听众 
的 情绪 决定 了 他 的 学 习 效 果 ， 积 极 的 情绪 有 助 于 成 人 学 习 。 

我 在 目 己 的 演讲 培训 读 上 ， 会 用 “一 分 钟 汗 讲 ?的 活动 带动 学 员 气 
氛 。 我 要 求 每 个 人 在 本 组 做 一 个 一 分 钟 的 自我 介绍 。 由 于 活动 有 时 间 限 
制 ， 所 以 成 了 一 个 小 小 的 挑 成 ， 大 家 做 的 时 候 既 刺激 ， 又 有趣 ， 经 名 可 
以 听见 一 阵 阵 突 声 。 学 员 心 情 愉 悦 ， 参 与 度 束 更 局 ， 学 习 效果 就 更 好 。 
所 以 在 分 孚 前 ， 你 要 想 好 ， 我 要 如 何 分 享 这 个 知识 点 ， 才 能 带动 听众 的 
情绪 。 如 果 能 充分 调动 听众 的 积极 情结， 那么 听众 会 更 投入 。 


我 听 过 一 场 天 于 如 何 做 好 菩 训 的 诗 程 ， 主 讲 老师 先 播放 了 一 段 过 山 
车 的 视频 ， 过 山 车 从 高 处 垂直 落下 ， 又 迅速 神 向 高 处 ， 可 谓 恢 心 动 狗 。 
主讲 老师 说 : 分 圣 也 要 带 给 听众 过 山 车 一 样 的 体验 。 做 了 多 年 培训 后 ， 
我 深 感 这 句 话 的 正确 。 残 如 前 面 提 到 的 ， 人 们 可 能 筷 记 你 说 了 什么 ， 但 
人 们 一 定 不 会 筷 记 你 在 分 享 中 带 给 他 的 感受 。 


分 组 形式 


我 们 如 果 想 在 分 享 中 做 活动 ， 那 么 听众 的 人 数 及 座位 安排 很 重要 。 
通 第 我 们 可 以 按照 小 组 来 活动 ， 比 如 4 个 听众 为 一 个 小 组 ， 让 他 们 进行 
小 组 讨论 或 者 案例 分 享 。 如 果 听 众 是 一 排 排 坐 独 的 ， 或 是 围 着 一 个 会 议 
果 ， 我 们 可 以 两 两 讨论 或 练习 。 一 般 情况 下 ， 每 组 2~4 人 是 比较 合适 
的 ， 最 好 不 要 超过 5 个 人 ， 如 果 人 数 过 多 ， 做 活动 的 时 候 会 有 点 乱 。 如 
I 
古人 不错 的 。 

以 上 就 是 职场 分 圣 的 五 线 谱 结构 设计 ， 我 们 用 图 13-3 所 示 的 全 脑 演 
讲 思维 图 表现 出 来 ， 友 现职 场 分 享 既 需要 左 脑 ， 叉 需要 右 脑 。 
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切 勿 用 于 商业 用 


听 
分 享 内 容 目 


图 13-3 职场 
如 表 13-1 所 示 ， 我 把 一 个 30 分 名 
纲 ， 分 享 的 主题 是 如 何 克 服 演讲 紧张 。 


途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


| 和 
讲师 分 享 


听众 活动 


RR 
R 分 组 形式 
右 脑 


分 享 全 脑 思维 
中 的 演讲 分 享用 五 线 谱 的 方式 设计 大 


表 13-1 演 计 


五 线 谱 设计 


5 分 钟 


一 分 钟 演讲 小 练习 听众 活动 : 


问题 有 多 少 人 害怕 演讲 。 讲师 分 译 : 


举例 列举 演讲 紧张 的 原因 ”讲师 分 享 ， 


听众 分 对 有 克服 恐惧 的 心得 


播放 TED 演讲 视频 《上肢 、 
体 语言 塑造 你 自己 》 


演示 开放 式 和 封闭 式 肢体 
语言 的 区 别 


了 听众 活动 ; 


习 目 信 的 肢体 语言 
练习 目 信 的 胶体 外 


游戏 


提问 


演讲 


动 ; 小 组 


: 视频 


: 演讲 


小 组 


轻松 


好 奇 


有 趣 


分 组 形式 


全 体 


全 体 


全 体 


分 组 


全 体 


全 体 
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第 3 节 线 上 分 享 ， 全 脑 表达 让 


现在 还 有 一 些 比较 各 见 的 分 享 方式 ， 比 如 网 络 分 享 或 电话 会 议 等 。 
采取 此 类 形式 时 ， 分 享 者 见 不 到 听众 ， 也 无 法 开展 一 些 活动 ， 这 束 要 求 
分 享 者 了 解 一 些 线 上 分 享 的 特点 。 

很 多 人 在 分 享 的 时 候 喜 欢 想 到 哪 讲 到 哪 ， 可 能 将 一 个 话题 延伸 得 特 
别 远 。 比 如 我 准备 写 书 时 ， 就 在 网 上 听 了 某 出 版 人 的 分 理 ， 而 望 借 鉴 他 
的 经 验 。 但 这 个 分 享 者 的 思维 非 钊 发 散 ， 他 在 开场 大 致 介绍 了 分 享 内 容 
后 ， 话 题 一 转 ， 开 始 聊 起 了 出 版 行业 的 八卦 新 闻 ， 并 就 这 个 话题 滔滔 不 
绝地 说 了 半天 ， 这 让 我 非常 抓 狂 。 之 前 我 们 提 到 ， 成 人 学 习 的 目标 性 非 
常 强 ， 他 们 最 想 听 的 就 是 我 们 的 分 圣 如 何 解决 他 们 的 问题 ， 一 旦 分 至 者 
的 话题 跑 偏 ， 听 众 的 注意 力 很 快 就 会 分 散 。 

另外 ， 我 们 也 要 注意 线 上 分 享 时 听众 所 处 的 真实 场景 。 有 时 ， 你 以 
为 听众 拿 着 手机 认真 地 听 着 分 享 ， 其 实 ， 听 众 可 能 正 看 着 邮件 ， 也 可 能 
站 在 嘲 杂 的 马路 上 ， 还 可 能 正 吃 着 饭 。 上 听众 不 一 定 是 全 神 贯 注 地 听 线 上 
分 带 ， 而 是 用 雁 片 时 间 在 听 ， 他 们 的 环境 可 能 并 不 安静 。 如 果 你 分 享 的 
内 容 没 有 他 们 感 兴趣 的 内 容 ， 他 们 很 可 能 就 分 神 不 再 听 了 。 

如 何 设计 线 上 分 享 ， 让 听众 不 走神 呢 ? 我 们 需要 注意 三 点 : 结构 化 
表达 、 举 例 加 讲 故事 、 声 音 《〈 如 图 13-4 所 示 ) 。 
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图 13-4 线 上 分 享 演讲 思维 


结构 化 表达 


听众 目标 性 强 ， 但 线 上 分 享 时 听众 看 不 到 分 享 者 的 PPT， 上 所 以 分 说 
者 一 定 要 四 和 辑 清 上 晰 ， 要 点 突出 ， 帮 助 听 众 随时 捕捉 要 点 。 这 了 束 要 求 分 享 
者 充分 发 挥 左 脑 的 概括 力 和 结构 力 。 之 前 介绍 过 的 总 一 分 一 总 结构 就 非 
和 适合 在 线 分 享 ， 用 这 种 结构 设计 的 分 享 ， 重 点 突出 ， 逻 辑 清晰 ， 效 果 
会 非常 好 。 比 如 你 要 做 一 个 在 线 分 享 ， 你 可 以 这 样 讲 。 
0 
方法。 

我 们 先 从 第 一 点 讲 起 ， 在 线 分 享 的 挑战 ..……. 

。 好 ， 我 们 现在 来 讲 第 二 点 ， 在 线 分 享 的 原理 .…….. 
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"刚才 我 们 讲 了 两 点 ， 现 在 我 们 讲 第 三 点 ， 也 就 是 分 诗 方 法 .……. 

今天 我 们 一 共 讲 了 三 点 ， 分 别 是 在 线 分享 的 挑战 、 原 理 和 方法 。 

如 末 你 的 分 诗 有 一 个 清晰 的 结构 ， 特 别 是 在 每 个 知识 扣 前 加 上 “第 
一 ”第 二 ”这 类 序数 词 ， 那 么 即使 你 的 听众 看 不 到 PPT， 他 们 也 能 随时 知 
道 你 的 分 孚 进程 。 哪 但 有 些 听 众 错过 了 前 期 的 分 亩 ， 你 的 结构 化 表达 仍 
能 让 他 们 跟 得 上 后 面 的 讲解 。 

线 上 分 至 尽量 不 要 轻易 开始 计划 外 的 话题 ， 因 为 你 永远 不 知道 你 会 
讲 多 长 时 间 。 大 部 分 情况 下 ， 你 临时 增加 的 话题 会 导致 分 译 超 时 ， 所 
以 ， 尽 量 不 要 一 时 兴起 ， 在 分 部 中 开局 新 的 话题 。 

设计 好 分 至 的 结构 ， 接 下 来 就 要 探讨 知识 点 的 呈现 了 。 


左 脑 举例 ， 右 脑 讲 故 事 


在 线 分 享有 时 无 法 看 到 分 译 者 的 表情 和 手势 ， 听 众 只 能 聚焦 于 分 享 
的 内 容 ， 这 就 要 求 分 享 内 容 尽 量 生动 有 趣 ， 还 要 有 理 有 据 。 我 们 可 以 用 
左 脑 举例 和 右 脑 讲 故 事 这 两 种 方式 ， 去 更 好 地 解释 我 们 分 享 的 内 容 。 假 
如 你 要 做 一 个 关于 区 块 链 的 分 享 ， 那 么 你 可 以 这 样 介绍 。 

什么 是 区 块 链 ? 我 给 大 家 举 个 例子 .…… 

如 何 通 过 区 块 链 挣 钱 ? 我 给 大 家 讲 一 个 真实 的 故事 .……. 


下 


mk 


Es 
性 


我 经 党 做 线 上 分 享 。 记 得 我 第 一 次 录 在 线 读 程 的 时 候 ， 依 然 是 用 沉 
讲 的 方式 在 讲话 。 诬 程 发 布 后 ， 很 多 网 友 反 映 我 的 语 速 有 扣 慢 。 我 当时 
有 点 不 以 为 然 ， 认 为 这 可 能 是 个 别 现象 。 后 来 我 收听 了 一 些 线 上 分 享 ， 
发 现 分 享 者 的 语 速 确实 都 比较 快 。 原 因 就 是 在 线 上 分 部 时， 听众 看 不 见 
分 吝 者 ， 所 以 他 们 的 注意 力 全 部 集中 在 分 译 者 的 声 首 上 。 大 脑 每 分 钟 能 
处 理 约 600 个 字 ， 你 语 速 慢 的 时 候 ， 听 众 的 大 脑 有 更 多 的 空闲 时 间 ， 这 
个 时 候 听 众 就 可 能 走神 。 所 以 在 进行 线 上 分 享 时 ， 你 的 语 速 可 以 比 线 下 
分 至 时 快 一 点 ， 这 样 能 减少 听众 开小差 的 机 会 。 我 实际 测算 了 一 下 ， 每 
分 钟 约 300 字 是 一 个 比较 适合 线 上 分 至 的 语 速 。 

男 外 ， 有 的 小 伙伴 平时 演讲 时 会 有 一 些 口头 禅 ， 比 如 “这 个 “ 那 
个 “就 是 说 ”...... 有 时 还 有 咽 口 水 的 声音 。 在 线 上 分 译 的 时 候 ， 这 些小 
毛病 会 被 听众 非常 清晰 地 捕捉 到 。 出 现 这 些 问 题 是 因为 我 们 紧张 ， 紧 张 
使 我 们 在 说 话 时 产生 了 停顿 ， 而 我 们 又 害 人 沉默， 于 是 会 发 出 不 同 的 声 
音 去 填补 停顿 时 的 沉默 。 

改变 这 一 状况 的 方法 就 是 要 敢于 停顿 ， 停 顿时 不 用 任何 口头 禅 。 你 


未 词 或 者 紧张 的 时 候 ， 不 要 急 看 说 话 ， 深 吸 一 口 
当 你 养 成 了 习惯 ， 你 的 口头 禅 会 越 来 越 少 。 


气 ， 然 后 接着 说 下 去 。 


总 结 
要 做 好 分 享 ， 需 要 左右 脑 平 衡 的 演讲 风格 。 
"职场 分 享 : 五 线 谱 结构 一 一 分 享 时 间 、 分 享 内 容 、 分 享 方式 、 听 

众 情绪 、 分 组 形式 
“ 线 上 分 享 : 结构 化 表达 ， 让 你 的 线 上 分 享 更 加 清晰 左 脑 举例 ， 右 

We 线 上 分 至 的 语 速 可 以 比 线 下 分 享 


Review 

读者 感想 

万 虎 /一 汽 丰 田 服 务 部 高 级 主管 

看 完 本 章 内 容 ， 我 回忆 起 几 年 前 第 一 次 在 公司 内 分 享 时 的 场景 : 为 
了 一 小 时 的 分 享 准备 了 十 多 条 干货 ， 原 以 为 会 让 大 家 收获 满 满 ， 没 想到 
却 让 不 少 同事 党 得 “消化 不 恨 ”。 今 天 再 来 反思 ， 我 发 现 分 享 不 仅仅 需要 
考虑 干货 ， 还 要 考虑 时 间 的 限制 条 件 以 及 听众 的 情绪 需求 。 如 果 上 天 再 
给 我 一 次 机 会 做 分 享 ， 我 会 按照 本 章 内 容 用 五 线 谱 分 享 法 去 重新 设计 ， 
增加 听众 的 体验 和 互动 ， 我 相信 一 定 会 淇 秀 出 一 血 激 动人 心 的 分 至 乐 
量 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


ra bn yb 1 
1 么 你 在 竞聘 每 


竞聘 上 疯 是 很 多 单位 会 用 到 的 一 种 选拔 方式 。 竞 聘 演 讲 不 同 于 一 般 
ee 
入 给 你 。 

竞聘 演讲 属于 一 种 说 服 式 演讲 ， 是 演讲 里 难度 比较 大 的 一 种 。 通 从 
一 点 说 ， 美 国 总 统 大 选 的 演讲 也 属于 竞聘 演讲 ， 目 的 是 说 服 和 感染 听 
和 
以 下 加 例 。 

王 凯 是 工程 师 ， 一 直 从 事 技 术 工 作 。 这 次 单位 竞聘 ， 他 也 想 试 一 
试 ， 于 是 就 参与 了 部 门 经 理 职位 的 竞聘 。 但 是 ， 在 竞聘 演讲 中 ， 王 凯 只 
强调 了 目 己 在 技术 方面 的 专业 知识 ， 关 于 竞聘 部 门 经 理 这 个 岗位 的 相关 
优势 和 未 来 的 计划 ， 王 凯 却 只 字 未 提 。 很 遗憾 ， 他 竞聘 失败 了 。 

张狂 是 一 家 银行 的 销售 骨干 ， 平 时 业务 能 力 很 强 。 这 次 银行 举行 销 
售 经 理 的 竞聘 ， 他 也 参加 了 。 但 是 ， 张 完 平 时 是 一 个 很 低调 的 人 ， 不 愿 
意 过 多 地 夸奖 目 己 。 所 以 ， 在 这 次 竞聘 里 ， 他 并 没有 留 给 评委 过 多 的 印 
象 。 他 竞聘 失败 了 。 

这 两 位 竞聘 者 失败 的 原因 是 犯 了 很 多 人 会 犯 的 错误 。 

“ 王 咒 没有 展示 目 己 对 竞聘 职位 的 理解 和 对 未 来 的 计划 。 

。 张 奢 没 有 突出 展示 目 己 的 优势 。 

竞聘 中 ， 评 委 和 希望 了 解 的 是 你 能 为 这 个 疯 位 产生 何 种 价值 ， 比 如 以 
下 负心 方 面 。 

你 为 什么 要 竞聘 这 个 岗位 ? 

你 有 什么 优势 ? 

如 果 苋 聘 成 功 ， 你 有 什么 计划 ? 

竞聘 的 场合 比较 正式 ， 我 们 需要 伺 左 脑 的 严谨 表达 。 我 们 可 以 用 第 
2 章 左 脑 结构 力 里 介绍 过 的 “为 什么 一 怎么 做 一 做 什么 ”的 结构 (可 根据 
0 
14-1 所 示 ) 。 

。 Why 一 为 什么 ， 即 你 对 竞聘 岗位 的 理解 。 

。 What 做 什么 ， 即 你 苋 聘 该 疝 位 的 优势 。 


EF 


EF 
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竞聘 优势 举例 


How 人 
苑 聘 岗 位 规划 


Why 
竞聘 岗 值 理解 


。 How 


上 
ARR 


What 竞聘 优势 故事 


图 14-1 竞聘 演讲 思维 


Attention 

左 脑 人 注意 

竞聘 时 情绪 要 饱满 ， 面 带 微笑 ， 要 多 和 听众 做 眼神 交流 ， 同 时 语 
、 语 调 不 要 过 于 平缓 

Attention 

右 脑 人 注意 

竞聘 中 的 表达 不 仅 要 有 热情 ， 还 要 有 理 有 据 ， 突 出 优势 。 

三 | 


下 一 节 我 们 来 详细 介绍 一 下 这 三 步 是 如 何 具 体 应 用 的 。 


mk 
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“为 什么 ”一 一 你 对 了 苋 聘 岗 位 的 理解 


我 们 以 竞聘 银行 销售 经 理 来 举例 。 竞 聘 的 开场 要 能 抓 住 听众 和 评委 
的 注意 力 ， 但 大 部 分 人 习惯 于 用 如 下 感谢 的 方法 来 开场 。 

今天 ， 能 够 站 在 这 里 竞聘 银行 销售 经 理 ， 我 深 感 台 人 竺 。 首 先 感谢 领 
导 给 我 一 个 展示 目 己 的 机 会 ， 感 谢 同 事 们 对 我 的 文 持 和 帮助 ! 作 为 一 名 
An 


开场 感谢 不 是 不 好 ， 但 比较 雷同 ， 不 够 标新立异 。 苋 聘 演讲 要 想 做 
得 好 ， 最 好 可 以 先 声 夺 人 人。 这样， 听众 不 仅 能 被 你 的 优势 说 服 ， 还 会 被 
你 的 理念 打动 。 所 以 ， 在 竞聘 中 表达 你 参加 这 次 苋 聘 的 原因 ， 以 及 你 对 
苋 聘 的 态度 和 想法 是 很 重要 的 。 我 们 可 以 这 样 说 。 

今天 ， 能 够 站 在 这 里 ， 苋 聘 银行 销售 经 理 ， 我 深 感 末 注 。 为 什么 要 
申请 这 个 职位 呢 ? 是 因为 我 热爱 销售 这 份 工作 ， 把 它 看 作 一 份 事业 ， 而 
不 是 一 份 工 作 。 有 一 句 话 令 我 印象 非 第 深刻 : 如 果 你 想 走 得 快 ， 一 个 人 
走 ;， 如 果 你 想 走 得 远 ， 一 群 人 走 。 在 加 入 公司 5 年 后 ， 我 希望 挑战 自 
己 ， 我 希望 通过 经 理 这 个 职位 ， 带 领 销售 团队 在 职场 上 走 得 更 远 。 银 行 
销售 经 理 是 业务 营销 、 客 户 维护 的 重要 力量 ， 在 业务 的 经 营 和 发 展 中 占 
重要 地 位 。 我 希望 通过 自己 3 年 的 经 验 ， 可 以 苋 聘 这 个 重要 的 工作 ， 帮 
助 本 行 提升 销售 业绩 。 


“做 什么 ”一 一 你 了 范 聘 该 岗位 的 优势 


苋 聘 时 一 定 要 突出 自己 的 优势 。 很 多 人 在 介绍 优势 时 比较 空洞 ， 不 
够 具体 。 比 如 以 下 这 个 例子 。 

我 有 较 强 的 敬业 精神 ， 工 作 认 真 负责 ， 有 着 严明 的 组 织 纪律 和 吃 藻 
耐 区 的 优 民品 质 。 我 对 互联 网 行业 很 感 兴趣 ， 且 思想 活跃 ， 可 塑性 很 
强 。 我 能 够 快速 接受 新 事物 、 适 应 新 环境 。 我 信奉 减 实 做 人 的 宗旨 ， 提 
倡 团结 ， 过 事 懂得 及 时 征求 他 人 意见 ， 能 够 与 同事 共同 打造 一 个 充满 凝 
聚 力 和 生命 力 的 战斗 团队 。 

这 样 的 优势 介绍 ， 表 面 上 说 了 很 多 ， 其 实 是 泛泛 而 谈 ， 不 能 给 评委 
留 下 深刻 印象 。 如 何 让 评委 印象 深刻 ?我们 需要 口上 度 概括 自己 的 优势 ， 
同时 还 要 说 服 考官 。 我 们 可 以 举例 介绍 上 自己 的 优势 。 


左 脑 举例 子 和 列 数字 
苑 聘 销售 经 理 这 个 岗位 ， 我 的 优势 可 以 概括 为 : 拥有 一 项 核心 能 
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力 、 有 具备 两 大 专业 技术 、 营 握 三 方面 常理 才能 。 

“一 项 核心 能 力 ? 指 我 具备 较 强 的 敬业 精神 ， 对 销售 工作 认真 负责 。 
在 过 去 的 5 年 里 ， 我 为 公司 拓展 了 20 个 新 客户 ， 平 均 每 年 为 公司 增加 
100% 的 销售 额 。 我 会 带领 团队 项 疯 业 业 地 为 新 的 销售 目标 努力 。 

我 的 “两 大 专业 技术 ”是 产品 知识 和 销售 技能 。 在 产品 知识 方面 ， 我 
已 经 掌握 了 公司 核心 产品 的 所 有 技术 特点 ， 并 且 为 此 编制 了 一 本 说 明 产 
品 特点 的 小 册子 。 男 外 ， 我 的 个 人 销售 业绩 都 在 前 三 名 。 我 会 不 中 余力 
地 为 团队 出 谋划 策 ， 帮 助 团 队 实 现 目标 。 

我 同时 还 有 “三 方面 管理 才能 >: 善于 团队 沟通 、 团 队 协调 和 解决 问 
题 ， 这 也 是 部 门 经 理 最 重要 的 三 种 能 力 。 

这 样 表达 ， 既 用 例子 和 数字 去 客观 地 陈述 事实 ， 又 和 竞聘 岗位 的 特 
人 

配 。 

这 部 分 是 左 脑 的 表达 ， 我 们 还 可 以 讲 一 个 故事 ， 从 右 脑 共 情 力 方面 

打动 评委 。 


右 脑 故 事 


竞聘 中 所 讲 的 故事 不 用 长 ， 可 以 遵循 我 们 之 前 介绍 的 讲 故 事 四 步 
法 ， 分 别 是 问题 、 转 折 、 和 努力 、 结 果 。 

问题 ， 今 年 年 初 遇 到 一 个 背景 不 错 的 客户 ， 但 是 客户 就 是 抗拒 任何 
形式 的 银行 产品 。 

转折 我 坚持 每 个 月 和 客户 沟通 一 次 ， 大 约 7 个 月 后 ， 客 户 终于 答 
应 与 我 见面 ， 不 过 ， 对 方 提出 只 有 30 分 钟 的 会 谈 时 间 。 

努力 ， 根据 客户 可 能 存在 的 理财 需求 ， 我 为 他 详细 定制 了 理财 广 
案 ， 客 户 非常 满意 。 

结果 : 现在 ， 这 个 客户 已 经 成 为 我 行 的 客户 ， 并 且 多 次 购买 我 行 的 
理财 产品 。 同 时 ， 客 户 也 将 我 行 的 理财 产品 介绍 给 其 他 朋友 ， 在 他 的 宣 
传 下 ， 他 另外 两 个 朋友 也 成 为 我 行 的 大 客户 。 
。 故 于 可 以 为 严 说 的 这 聘 增 深 些 右 及 的 情感 色彩 ， 帮 助 竞聘 者 打动 
评委 。 


怎么 做 一 一 你 对 苋 聘 岗 位 的 规划 

苋 聘 的 第 三 步 比较 关键 ,评委 想 知 道 你 对 这 个 赔 位 的 未 来 计划 ， 因 
此 你 需要 告诉 评委 你 当选 后 具体 会 做 什么 。 很 多 竞聘 者 在 这 一 步 说 得 不 
够 具体 ， 比 如 下 面 这 几 种 情况 。 
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如 果 我 可 以 竞聘 成 功 ， 我 有 以 下 三 项 计划 : 

一 是 增强 求实 意识 ， 不 论 何 时 何 地 都 踏 踏实 实 做 事 ， 老 老实 实 做 
人 ， 不 做 有 损 公司 利 益 的 事情 ; 

二 是 增强 贡 任 心 ， 任 何事 情 都 认真 去 做 ， 一 丝 不 苟 ; 
”三 是 增强 协调 意识 ， 及 时 做 好 部 门 之 间 的 沟通 工作 ， 确 你 工作 及 时 

这 上段 话 非 常 抽象， 我 们 要 想 苋 聘 成 功 ， 还 是 要 举 具 体 的 例子 ， 说 明 
目 己 未 来 的 岗位 计划 。 


举例 


如 果 苋 聘 成 功 ， 根 据 公司 战略 定位 ， 我 将 计划 开展 如 下 工作 。 

第 一 步 ， 将 销售 目标 数字 化 ， 分 解 成 年 度 、 季 度 和 月 上 度 销售 目标 ， 
并 配 有 月 度 和 季度 考核 指标 ， 同 时 按 月 度 和 季度 达成 率 给 予 销 售 奖金 ， 

第 二 步 ， 将 销售 人 员 按 区 域 划分 ， 每 个 销售 人 员 都 有 目 己 管辖 的 区 
域 和 销售 目标 ， 同 时 制定 路 区 域 销售 政策 。 针 对 路 区 域 协 作 ， 对 销售 人 
员 按 照 不 同 的 提成 比例 给 予 奖 励 。 勤 励 全 方位 销售 ， 不 丢失 一 个 客户 ; 

第 三 步 ， 带 领 和 督促 下 属 建 并 和 完善 各 自 区 域 ， 完 成 公司 给 予 的 年 
度 目标 ， 发 展 新 客户 ， 维 护 老 客户 。 

说 完 这 些 ， 我 们 束 到 了 竞聘 演讲 该 结尾 的 时 候 了 。 我 们 最 好 可 以 表 
达 一 个 观点 ， 也 就 是 你 想 传 达 的 积极 信念 是 什么 。 我 们 可 以 和 爷 引 用 一 个 
金 句 来 烘托 气氛 ， 再 表达 此 次 竞聘 的 观点 。 


观 斥 


古 希 腊 哲 学 家 阿 基 米 德 说 过 一 句 话 : “给 我 一 个 文 撑 点 ， 我 将 播 起 
整个 地 球 * 这 是 对 生活 的 一 种 自信 。 而 我 现在 要 说 :“ 给 我 一 个 机 会 ， 
我 将 还 您 十 分 精彩 !* 这 是 我 对 事业 的 一 种 妃 求 。 此 次 竞聘 ， 无 论 成 功 还 
是 失败 ， 我 都 将 以 此 为 新 的 起 点 ， 更 加 刻 百 努力 ， 坚 持 不 懈 ， 把 自己 全 
部 的 智 意 与 精力 奉献 给 我 们 公司 ! 

要 想 范 聘 成 功 ， 需 要 掌握 竞聘 三 步 法 ， 分 别 阐述 你 对 苋 聘 岗位 的 理 
解 、 你 苋 聘 该 风 位 的 优势 和 苋 聘 该 岗位 成 功 后 的 工作 规划 。 苋 聘 者 在 内 
容 的 表达 上 应 尽量 突出 优势 、 举 例 翔 实 ， 多 谈 与 岗位 相关 的 内 容 。 


当 疆 


4 一 口 


苋 聘 演讲 比较 偏向 于 左 脑 演讲 风格 。 


] 用 于 了 阅 业 用 还 1! 4 
左 脑 结构 力 : 为 什么 一 做 什么 一 怎么 做 

“为 什么 : 对 竞聘 岗位 的 理解 〈 观 点 ) 

“做 什么 ; 苋 聘 该 岗位 的 优势 〈 左 脑 举例 加 列 数 字 ， 夸 脑 讲 故事 ) 
“怎么 做 : 对 苋 聘 岗位 的 规划 举例 加 观点 》 


Review 

读者 感想 

乘 小 双 / 中 化 石油 勘探 开发 有 限 公 司 项 目 部 总 经 理 助 理 

读 这 一 章 的 时 候 ， 我 想起 了 去 年 的 公司 内 部 元 聘 。 我 当时 苋 聘 的 是 
项 目 部 的 中 层 职 位 ， 我 想 夸 自己 又 怕 别 人 觉得 我 日 大 ， 痛 亩 地 数 了 半 
天 ， 写 了 很 多 “勤奋 工作 关 吃 否 耐 荔 ” 的 场面 话 。 竞 聘 的 前 一 天 ， 我 拉 了 
几 位 同事 当 观 众 试 讲 ， 结 果 发 现 ， 没 讲 几 分 钟 就 有 同事 开始 玩 手机 ， 结 
束 后 他 们 给 我 的 反馈 也 很 不 理想 。 

在 人 们 的 传统 观念 中 ， 人 前 大 谈 自 己 的 优势 往往 被 认为 是 一 种 骄 做 
自 大 的 表现 ， 所 以 我 们 很 不 善于 、 也 郑 于 去 展示 自己 的 优势 ， 这 往往 使 
我 们 在 职场 的 竞争 中 处 于 被 动 地 位 。 酒 香 也 怕 埠 子 深 ， 如 何 更 高 效 、 更 
充分 地 表达 自己 的 优势 ， 值 得 我 们 好 好 研究 。 
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第 1 节 > / 六 尔 由 ] 1 


我 曾经 辅导 过 一 位 CEO， 他 是 一 家 民营 企业 的 创始 人 。 随 着 公司 的 
规模 越 来 越 大 ， 员 工 数量 与 日 俱 增 ， 所 以 他 经 常 需 要 在 员工 会 议 上 讲 
话 。 但 是 ， 他 对 自己 的 演讲 技巧 并 不 满意 ， 总 感觉 自己 无 法 吸引 下 属 的 
注意 。 后 来 ， 我 发 现 他 总 是 在 干巴 巴 地 讲 业 务 知识 和 战略 计划 ， 比 如 他 
是 这 样 说 的 。 

我 们 一 直 是 注重 产品 质量 的 公司 ， 但 销售 能 力 一 直 是 公司 的 短 板 。 
在 日 常 的 客户 服务 中 ， 随 着 公司 整体 规模 的 不 断 扩 大 ， 以 客户 服务 部 和 
售后 部 为 主 的 两 大 业务 体系 的 现 有 组 织 架 构 已 经 严重 影响 到 了 销售 效 
。 公司 在 未 来 将 升级 为 销售 中 心 、 客 户 中 心 和 产品 中 心 三 大 业务 体 

这 样 讲 话 的 效果 如 何 呢 ?下属 听 不 进去 。 因 为 语言 比较 星 深 ， 业 务 
知识 比较 枯 侣 ， 像 说 教 一 样 ， 无 法 引起 听众 的 兴趣 。 我 们 之 前 说 过 ， 成 
人 不 喜欢 被 说 教 ， 他 们 有 目 己 的 想法 ， 上 自我 意识 更 强 ， 需 要 领导 用 一 些 
不 同 的 方式 去 沟通 。 于 是 ， 我 建议 这 位 CEO 不 要 总 谈 业 务 ， 多 运用 右 脑 
2 讲 一 些 目 己 的 创业 故事 和 员工 的 成 长 故事 ， 和 下 属 建立 情感 连 
玄 。 

这 个 企业 领导 面临 的 演讲 问题 也 是 很 多 员工 刚刚 晋升 到 管理 层 时 面 
临 的 难题 ， 他 们 需要 实现 角色 的 转化 。 企 业 领 导演 讲 和 普通 员工 的 演讲 
不 一 样 ， 因 为 领导 力 是 一 种 特殊 的 能 力 。 什 么 是 领导 力 ? 就 是 一 种 影响 
他 人 、 让 他 人 可 以 和 你 一 起 为 共同 目标 奋斗 的 能 力 。 在 畅销 书 《 领 导 
力 》 中 ， 作 者 詹姆斯 :M. 库 泽 斯 (James M. Kouzes) 发 现 ， 虽 然 每 位 领 


导 者 的 经 历 各 有 特点 ， 但 他 们 的 行为 存在 共性 。 该 书 一 共 总 结 了 中 越 领 
导 的 5 种 习惯 行为 。 


“以 吴 作 则 : 明确 自己 的 价值 观 ， 使 行动 与 共同 价值 观 保持 一 致 。 
" 共 局 愿景 : 展望 未 来 ， 描 绘 共同 愿景 ， 感 召 他 人 共同 奋斗 。 
"挑战 现状 进行 党 试 和 冒险 ， 从 实践 中 学 习 。 

"使 众人 行 : 建立 信任 ， 促 进 合作 ， 增 强 员工 实力 。 

"激励 人 心 : 表彰 员工 的 日 越 表现 ， 认 可 他 人 的 页 献 。 

领导 者 需要 通过 演讲 让 下 属 感受 到 这 5 项 领导 行为 。 书 中 还 提 到 |， 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


从 本 质 上 来 说 ， 领 导 力 是 一 种 人 与 人 之 间 的 关系 ， 即 领导 者 和 追随 者 之 
间 的 关系 。 领 导 的 演讲 不 仅仅 是 传递 业务 知识 ， 更 重要 的 是 通过 演讲 建 
并 和 下 属 的 关系 ， 使 下 属 感到 被 重视 ， 同 时 说 服 下 属 全 心 投入 。 要 想 真 
正 打动 下 属 ， 让 他 能 退 随 你 ， 领 寻 者 需要 改变 左 脑 理 性 的 演讲 方式 ， 从 
右 脑 的 情感 方面 打动 下 属 。 


Attention 

左 脑 人 注意 

演讲 中 要 避免 灌输 过 多 的 业务 知识 和 大 道理 ， 聚 焦 在 员工 的 情绪 
上 ， 提 高 讲 故事 的 能 力 。 平 时 注意 改善 自己 的 语音 、 语 调和 肢体 语言 。 

Attention 

右 脑 人 注意 
0 
征 作 人 么 。 


马云 可 谓 口才 和 领导 力 俱 佳 的 领导 ， 他 在 阿里 巴巴 2018 年 年 会 上 ， 
面 对 4 万 名 员工 做 过 一 个 堪 称 经 典 的 演讲 ， 演 讲 中 包含 了 领导 者 演讲 的 7 
种 关键 要 素 ， 本 书简 称 为 “7 种 武 希 ”。 

如 图 15-1 所 示 ， 这 7 种 武器 分 别 是 及 时 认可 、 打 造价 值 观 、 树 立 使 
命 、 从 我 到 我 们 、 讲 故事 、 描 绘 愿 景 、 明 确 观点 ， 这 7 种 武 句 包含 了 领 
导演 讲 的 7 种 关键 要 素 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


明确 观点 / OR 
[X) 
\ 描 给 愿景/ 


图 15-1 领导 者 演讲 思维 
我 们 通过 马云 的 演讲 来 分 析 左 右 脑 对 领导 者 演讲 的 影响 。 


第 一 种 武器 : 及 时 认可 《〈 右 脑 共 情 力 ) 


我 们 要 感谢 这 个 时 代 ， 感 谢 互 联网 ， 感 谢 中 国 ， 感 谢 所 有 的 同事 ， 
包括 那些 曾经 在 阿里 巴巴 工作 过 哪怕 半 小 时 的 人 ， 没 有 前 面 所 有 人 付出 
的 努力 ， 没 有 我 们 的 合作 伙伴 ， 没 有 他 们 不 会 有 我 们 的 今天 。 我 永远 说 
不 完 的 就 是 感谢 ! 道 遥 子 多 讲 过 感谢 ， 埃 里 克 〈Eric) 讲 过 感谢 ， 我 还 
得 重复 感谢 ! 

18 年 以 来 ， 我 们 最 大 的 成 束 是 拥有 了 大 家 ， 从 18 个 人 到 了 5.4 万 多 
人 ; 我 们 最 大 的 财富 也 是 因为 有 了 你 们 。 我 也 觉得 ， 阿 里 巴巴 最 大 的 骄 
做 、 我 们 最 大 的 资产 就 是 因为 有 了 5.4 万 多 名 员工 以 及 以 往 所 有 为 阿里 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
巴巴 做 出 点 滴 片 刻 页 献 的 人 。 我 在 这 真诚 表示 感谢 。 


上 评 


领导 演讲 第 一 种 武器 就 是 及 时 认可 员工 。 员 工 淘 望 听 到 老板 的 反 
馈 。 我 清楚 地 记得 ， 我 刚 毕 业 加 入 一 家 贸易 公司 的 时 候 ， 有 一 天 ， 老 板 
特意 走 到 我 果 前 ， 问 我 :“ 最 近 怎 么 样 ? ”我 当时 正在 和 一 个 意大利 客户 
辛 吾 地 浴 谈 生意 。 老 板 听 说 后 ， 说 了 一 句 :“ 努 力 干 ， 鞋 百 了 。” 这 一 名 
简单 的 询问 和 感谢 ， 让 我 至 今 印 象 深刻 。 

很 多 领导 不 懂得 称赞 下 属 ， 他 们 更 多 地 运用 目 己 的 左 脑 ， 总 是 理性 
地 聚焦 于 员工 的 不 足 之 处 。 如 果 你 想 激 励 员 工 ， 那 么 学 会 认可 员工 是 必 
不 可 少 的 一 步 。 通 用 电气 的 CEO 杰 元 * 韦 尔 奇 (Jack Welch) 曾 说 ， 他 的 
经 营 理念 就 是 让 每 一 个 员工 都 能 感觉 到 自己 所 做 的 页 献 。 所 以 ， 很 多 领 
叶 者 的 演讲 者 忽视 了 一 个 既 好 用 文人 免 费 的 工具 ， 那 束 古 “谢谢 你 ”这 三 个 


= 
早 越 的 领导 认可 那些 做 出 页 献 的 员工 ， 他 们 能 及 时 地 在 演讲 中 表达 
感谢 ， 从 而 激励 员工 。 


第 二 种 武器 : 打造 价值 观 右 脑 共 情 力 ) 


我 们 永远 客户 第 一 。 没 有 客户 的 文 持 和 信任 ， 不 会 有 阿里 巴巴 。 这 
世界 上 最 珍 贯 的 就 是 客户 的 信任 ， 信 任 是 最 昂贵 也 是 最 脆弱 的 产品 ， 只 
有 对 得 起 这 些 信任 ， 阿 里 才 会 走 得 更 远 、 更 好 。 


点 评 


领导 者 演讲 的 第 二 种 武大 是 打造 价值 观 。 价 值 观 是 指引 一 个 企业 做 
出 决策 和 采取 行动 的 原则 和 标准 ， 用 于 区 别 好 坏 ， 明 辨 是非 。 正 如 价值 
观 可 以 影响 个 人 行为 和 思想 ， 公 司 的 价值 观 也 在 影响 着 团队 的 行为 和 思 
想 


一 个 团队 能 够 发 展 顺利 ， 主 要 在 于 它 的 团队 成 员 共 同 遭 守 的 价值 观 
念 ， 那 是 所 有 团队 成 员 都 心悦诚服 接受 的 行事 准则 。 只 有 形成 所 有 成 员 
共同 认可 的 价值 观 、 共 同 遵守 的 行为 准则 ， 才 能 缔造 完美 的 团队 。 

小 米 公 司 的 总 裁 雷 军 曾 经 想 招 一 个 销售 ， 面 试 时 ， 一 个 资深 的 销售 
对 雷军 说 : “我 在 销售 方面 很 有 经 验 ， 可 以 帮助 小 米 把 稻草 卖 成 黄 
金 。” 最 后 雷军 没有 招 那个 人 。 事 后 雷军 在 会 上 对 员工 次 :“ 那 个 人 和 我 
们 公司 的 价值 观 不 符 ， 我 们 不 需要 欺骗 别 人 。” 


O 
» 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
企业 价值 观 就 是 企业 经 营 的 准则 ， 这 个 准则 告诉 员工 工作 中 什么 是 
最 重要 、 最 需要 遵守 的 。 马 云 一 直 非常 重视 价值 观 ， 每 年 都 会 考核 员工 
的 价值 观 。 阿 里 最 早 的 18 个 创业 伙伴 ， 就 是 不 断 通过 价值 观 考核 ， 一 起 
去 做 一 件 事情 ， 共 同 完成 一 个 任务 ， 最 后 这 些 人 成 了 阿里 的 核心 骨干 。 
在 这 个 演讲 里 ， 马 云 强调 价值 观 是 秉持 "客户 第 一 的 理念 ， 这 一 理 
念 为 员工 树立 了 做 事 的 准则 ， 告 诉 员工 ， 没 有 客户 就 不 会 有 阿里 巴巴 。 


第 三 种 武器 : 树立 使 命 〈 右 脑 共 情 力 ) 


技术 的 投入 不 仅仅 是 资金 的 问题 ， 而 是 我 们 的 承 诡 ;技术 的 发 展 不 
仅仅 是 要 把 “不 作恶 ?为 底线 ， 而 是 应 该 为 社会 、 为 世界 做 出 页 献 ， 这 才 
是 我 们 技术 的 使 命 ! 

未 来 的 阿里 要 靠 技 术 获 得 利润 ， 而 不 是 靠 市 场 规模 来 恬 得 利 洞 ; 未 
来 的 阿里 要 靠 创新 电 得 市 场 ， 而 不 是 靠 市 场 预 算 电 得 市 场 ! 我 们 希望 我 
们 最 后 受到 尊重 的 不 是 因为 我 们 排名 世界 多 少 ， 不 是 因为 我 们 收入 和 利 
润 多 么 的 了 不 起 当然， 我 们 的 收入 、 利 润 一 定 会 了 不 起 ) ， 而 是 因为 
我 们 能 够 为 世界 、 为 未 来 、 为 中 国 、 为 所 有 我 们 关心 和 热爱 的 人 创造 价 
值 、 解 决 问题 。 


上 评 


领导 者 演讲 的 第 三 种 武器 是 树立 公司 的 使 命 。 使 命 是 企业 存在 的 目 
的 和 理由 。 比 如 20 世 纪 20 年 代 ， 美 国电 话 电报 公司 的 创始 人 提出 的 使 命 
是 “要 让 美国 每 个 家 庭 和 每 间 办 公 室 都 安 上 电话 ”: 80 年 代 ， 比 尔 : 盖 次 
提出 的 使 命 是 “让 美国 每 个 家 庭 和 每 间 办 公 室 更 上 都 有 一 台 个 人 电脑 ”。 
到 今天 ， 美 国电 话 电 报 公 司 和 微软 都 基本 实现 了 它们 的 使 命 。 

使 合 是 领导 者 演讲 中 很 重要 的 一 部 分 。 哈 佛 商 学 院 教授 、《 真 诚 领 
导 力 》 一 书 的 作者 比尔 :乔治 (Bil George) 提 到 ， 为 使 命 所 驱动 的 公司 
创造 的 价值 ， 比 为 财务 所 驱动 的 公司 所 创造 的 价值 要 大 得 多 。 以 短期 价 
值 为 导 同 无 法 激励 员工 取得 日 越 成 束 。 

使 命 感 让 员工 看 到 工作 带 来 的 社会 价值 。 具 有 强烈 使 命 感 的 员工 不 
会 被 动 地 等 竺 领导 布置 任务 ， 而 是 积极 主动 地 做 出 有 益 的 贡献 ， 积 昧 成 
功 的 力量 。 领 导 者 一 定 要 引导 全 员 为 使 命 感 而 工作 ， 而 不 是 为 了 老板 、 
为 了 企业 ， 也 不 是 单纯 为 了 一 份 薪水 。 

马云 在 演讲 中 说 阿里 巴巴 技术 的 使 命 是 “为 社会 、 为 世界 做 出 页 
献 "”” 这 些 言 论 从 一 个 更 高 的 角度 定义 了 阿里 巴巴 工作 的 社会 意义 ， 能 
很 好 地 激励 员工 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 四 种 武 句 : 从 我 到 我 们 ( 右 脑 共 情 力 ) 


我 希望 我 们 的 员工 记 住 ,今天 阿里 巴巴 大 了 ， 但 跟 未 来 相 比 ， 我 们 
真是 一 个 孩子 。 我 们 值得 骄 做 ， 但 是 我 们 不 能 骄横 ， 我 们 不 能 目 以 为 
0 
是 。 


点 评 


领导 者 演讲 的 第 四 种 武器 是 “从 我 到 我 们 *”。 领 导 力 畅销 书 《 真 北 》 
中 有 这 样 一 段 话 : 你 必须 意识 到 ， 在 整个 领导 过 程 中 ， 最 重要 的 人 不 是 
和 
个 少时 

领导 者 的 演讲 不 是 做 一 个 只 讲 业务 和 战略 的 演讲 ， 也 不 是 一 味 树立 
领导 者 的 权威 ， 更 多 的 是 激励 和 连接 下 属 。 所 以 ， 多 在 演讲 中 用 “我 
们 ”这 样 的 词 会 非常 有 代入 感 ， 让 下 属 感觉 领导 者 在 和 下 属 一 起 奋斗 。 


第 五 种 武器 : 讲 故事 《〈 右 脑 共 情 力 ) 
领导 者 演讲 的 第 五 种 武器 就 是 讲 好 一 个 故事 。 人 天 生 不 爱 蜀 涩 的 大 


道理 ， 一 个 走 心 的 故事 ， 往 往 能 起 到 激励 员工 、 树 立 企 业 形象 的 效果 。 
ee 


在 一 次 公开 活动 中 ， 主 办 方 想 让 马云 介绍 一 下 目 己 ， 但 马云 并 没有 
这 样 做 ， 而 是 巧妙 地 讲 了 一 个 “我 们 是 谁 ? 的 故事 。 

今年 我 们 做 的 一 个 很 大 的 项 目 是 在 “春运 ?期 间 为 火车 订 票 网 站 保罗 
护航 。 你 们 可 能 不 知道 ， 每 年 “春运 ?期 间 ， 数 千 万 的 工人 、 学 生 坐 火车 
回老家 ， 每 次 网 上 抢 宗 都 是 一 个 很 困难 的 过 程 。 

过 去 5 年 ， 火 车 加 订 办 系 统 每 年 部 会 骨 沉 。 这 次 ， 我 让 阿里 巴巴 的 
骨干 精英 义 其 所 能 帮助 订 标 网站， 并且 分 文 不 收 。 我 做 这 个 项 目 不 是 为 
了 利 调 ， 而 是 为 了 帮助 社会 上 千 千 万 万 买 不 到 火车 票 的 老百姓 们 。 

马云 讲 了 一 个 雪 中 送 呢 的 故事 ， 这 个 故事 传达 了 这 样 一 个 信息 ; 阿 
里 巴巴 是 一 个 有 社会 员 任 感 的 企业 ， 他 们 的 责任 就 是 为 社会 大 众 服务 。 
这 样 的 表态 显然 比 那 些 空洞 的 口号 更 深入 人 心 ， 也 更 实在 ， 这 就 是 讲 故 
事 的 好 处 ， 既 形象 ， 又 走 心 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


第 六 种 武 各 : 描绘 愿景 〈 右 脑 联 想 力 ) 


再 过 19 年 ， 我 们 希望 把 企业 打造 成 全 世界 第 五 大 企业 。 

而 第 五 大 企业 ， 不 是 因为 规模 ， 而 是 责任 ， 更 是 担当 ! 我 们 希望 为 
全 世界 提供 1 亿 的 就 业 机 会 ， 我 们 希望 能 够 服务 20 亿 的 消费 者 ， 我 们 更 
布 望 能 够 为 1000 万 家 中 小 企业 创造 盘 利 的 平台 ! 我 们 创造 的 价值 融 是 让 
世界 经 济 更 加 普 惠 、 共 享 ， 让 世界 经 济 能 够 更 加 持续 发 展 ， 让 世界 经 济 
能 够 更 加 健康 地 增长 。 


点 评 


领导 者 演讲 的 第 六 种 武器 就 是 描绘 愿景 。 愿 景 就 是 企业 的 发 展 方 同 
和 长 期 愿望 。 愿 景 能 够 指出 团队 要 去 哪里 ， 以 及 到 达 目 的 地 以 后 会 是 什 
么 样子 。 换 句 话 说 ， 愿 景 就 是 目标 ， 惑 是 梦想 。 

在 车 名 的 演讲 《我 有 一 个 梦想 》 中 ， 马 丁 ' 路 德 : 金 就 为 听众 描绘 了 
一 个 伟大 梦想 的 愿景 ， 那 就 是 建立 一 个 黑人 和 白 人 平等 的 世界 。 这 一 愿 
景 极 语感 召 力 ， 令 在 场所 有 人 感动 不 已 。 

领导 者 描绘 愿景 ， 好 比 一 群 人 在 攀登 高 山 ， 领 导 者 是 队长 ， 当 队员 
走 味 的 时 候 ， 队 长 及 时 描绘 登 项 成 功 的 画面 ， 为 的 是 让 员工 不 要 因 眼 前 
的 困难 囊 足 不 前 ， 而 要 放眼 未 来 。 在 演讲 中 ， 领 导 需 要 高 瞻 远 瞩 ， 帮 助 
下 属 看 到 未 来 ， 发 舞 士 气 ， 为 实现 目标 而 奋斗 。 

领导 者 在 搬 绘 愿景 前 ， 需 要 理 清 以 下 三 个 问题 。 

"我 们 要 到 哪里 去 ? 

"我 们 的 未 来 是 什么 样 的 ? 

"我 们 的 目标 是 什么 ? 

马云 曾经 说 过 : “做 事情 要 看 这 件 事 对 10 年 以 后 有 没有 效果 ， 如 果 
对 10 年 以 后 没有 效果 ， 这 个 事情 就 别 做 。 最 开始 的 时 候 ， 我 公司 里 的 那 
些 员 工 都 不 喜欢 我 ， 因 为 我 老 是 想 5 年 或 者 10 年 之 后 的 事情 ， 但 等 我 们 
一 起 工作 了 3 年 、5 年 之 后 ， 他 们 会 觉得 我 是 对 的 。” 


第 七 种 武器 : 明确 观点 〈 左 脑 概括 力 ) 


是 
而 看 见 。 

(2) 面 对 未 来 ， 我 们 还 是 个 孩子 。 

(3) 坚持 理想 主义 ， 让 阿里 巴巴 走 到 了 18 年 。 我 们 可 以 失去 一 
切 ， 但 不 能 失去 理想 主义 。 
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(4) 今天 阿里 巴巴 已 经 是 全 世界 第 21 大 企业 ， 而 我 们 希望 未 来 阿 
里 能 打造 成 第 五 大 企业 ， 不 是 因为 规模 ， 而 是 因为 责任 和 担当 。 

(5) 经济 体 和 普通 公司 的 区 别 不 是 规模 和 人 力 的 差别 ， 而 是 担当 
和 责任 的 差别 。 
(6) 未 来 5~10 年 ， 我 们 的 目的 个 是 超越 准 ， 而 是 帮助 谁 解决 林 来 
问题。 

(7) 技术 不 应 该 成 为 拉动 贫 富 差距 的 工具 ， 而 应 该 是 普 惠 的 、 共 


(8) 我 们 永远 客户 第 一 ， 我 们 最 大 的 财富 就 是 客户 的 信任 ， 这 世 
界 上 最 昂贵 、 最 脆弱 的 产品 就 是 信任 。 

(9) 未 来 阿里 要 三 个 Win 〈 胜 利 ) ， 第 一 个 给 客户 ， 第 二 个 给 合 
人 伙伴， 第 三 个 给 我 们 的 员工 。 

(10) 向 公司 最 大 的 财富 员工 承诺 一 点 : 经 过 三 年 阿里 人 、 五 年 阿 
里 档 、 十 年 的 锻炼 之 后 ， 你 一 定 会 成 为 最 好 的 自己 。 

(11) 疝 公 司 吐槽 ， 不 要 回 客 户 吐槽， 不 要 癌 社 会 吐槽 。 

(12) 阿里 人 必须 明白 ， 也 必须 拥有 一 颗 谦 卑 的 心 。 离 开平 台 、 离 
开 客 户 、 离 开 合 作 伙 伴 ， 我 们 什么 都 不 是 。 阿 里 巴巴 要 成 为 一 家 谦 插 的 
公司 ， 我 们 的 员工 必须 是 谦卑 的 。 我 们 要 成 为 一 个 担当 责任 的 公司 ， 我 
们 的 员工 必须 是 能 够 担当 自己 、 担 当家 人 、 担 当 社 群 的 。 

(13) 认真 生活 ， 感 恩 家 人 。 人 快乐 工作 ， 学 会 左手 温暖 右手 ， 在 自 
己 有 能 力 的 时 候 温 暖 一 下 边 上 ， 在 自己 困难 的 时 候 边 上 才 会 温暖 你 。 保 
持 理 想 ， 因 为 有 理想 ， 我 们 才 不 一 样 ， 才 能 走 剩 下 的 84 年 。 


所 评 


领导 者 演讲 的 第 七 种 武 絮 就 是 明确 观点 。 马 云 除 了 擅 用 右 脑 进行 形 
象 表达 ， 他 同样 擅长 发 挥 左 脑 的 能 力 ， 随 时 概括 总 结 一 些 令 人 醒 酮 洪 顶 
的 金 句 。 这 些 句 子 简 短 精 悍 ， 完 美 地 表达 了 他 演讲 的 观点 ， 让 下 属 印 象 
深刻 ， 这 也 体现 了 左 脑 的 概括 力 。 

密歇根 大 学 商学 院 教授 诺尔 .M. 蒂 奇 (Noel M. Tichy) 在 他 的 著作 
《领导 引擎 》 一 书 中 指出 : “可 教 ? 是 领导 力 的 关键 要 素 。 伟 大 的 领导 者 
不 仅 有 观点 ， 不 仅 知 道 目 己 想 的 是 什么 ， 还 能 清楚 表达 和 有 效 沟通 目 己 
的 观点 。 这 样 做 有 三 个 好 处 : 第 一 是 帮助 下 属 成 为 更 好 的 领导 者 ， 第 二 
ee 


”作为 一 名 企业 领导 者 ， 马 云 的 成 功 之 路 就 是 一 个 不 断 吸取 知识 、 经 
验 ， 乃 至 智慧 的 过 程 。 马 云 在 演讲 中 懂得 如 何 把 这 些 知识 和 经 验 概括 成 


字 子 


-天 
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观点 ， 传 递 给 员工 。 
总 结 一 下 ， 要 想 做 好 一 个 领导 演讲 ， 领 导 者 在 演讲 中 一 定 要 避免 进 
行 过 多 的 左 脑 理性 分 析 ， 表 达 的 时 候 ， 用 右 脑 创造 情绪 和 画面 ， 多 激励 
员工 ， 鼓 舞 员工 ， 让 他 们 看 到 未 来 。 


党 


4 一 口 


如 果 领 导 者 想 通 过 演讲 激励 下 属 ， 需 要 多 用 右 脑 演讲 思维 。 

“ 右 脑 共 情 力 : 及 时 认可 、 打 造价 值 观 、 树 立 使 命 、 从 我 到 我 们 、 
讲 故 事 

“ 右 脑 联想 力 : 描绘 愿景 

“ 左 脑 概括 力 : 明确 观点 


Review 

读者 感想 

赵 新 亮 /民生 银行 理财 经 理 

我 一 直 在 公司 里 带 团 队 ， 也 会 经 党 演讲 。 我 需要 激励 我 的 团队 ， 释 
放 员 工 潜 能 ， 完 成 业绩 目标 。 而 演讲 又 是 做 领导 必须 要 有 的 能 力 。 这 一 
章 不 光 介绍 了 话 术 ， 还 介绍 了 领导 者 的 核心 能 力 ， 对 我 很 有 启发 。 这 七 
种 武器 总 结 得 非常 好 ， 让 我 开始 重新 审视 我 在 团队 中 的 讲话 。 


[起 空 杯 心态 ， 属 心理 学 概念 ， 意 思 是 把 自己 想象 成 一 个 “ 空 着 的 杯 
子 ” 去 融入 新 环境 ， 对 符 新 工作 、 新 事物 。 


[21. 本 案例 引 自 网 络 ， 不 代表 作者 立场 ， 仪 用 来 说 明 用 类 比 的 方式 介绍 
皮肤 变化 的 过 程 ， 用 这 种 说 明 方式 形象 生动 ， 易 于 让 听众 理解 。 


[B31.《 认 知心 理学 》 第 7 版 ) 中 提 到 ， 研 究 者 的 研究 表明 ， 人 们 能 够 回 
0 
河 记 忆 广 度 。 


[41. 道 过 子 :， 这 里 指 阿 里 巴巴 集团 首席 执行 官 、 阿 里 巴巴 合伙 人 创始 成 
员 张 勇 。 一 一 编者 注 
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后 二 


希望 您 在 阅读 本 书后 有 所 收获 。 您 也 可 以 在 未 来 用 全 脑 思 维 的 六 种 
能 力 〈 左 脑 的 概括 力 、 结 构 力 、 论 证 力 和 右 脑 的 联想 力 、 共 情 力 、 即 兴 
力 ) 去 衡量 每 一 个 演讲 ， 看 看 是 否 能 对 我 们 有 上 所 局 发 。 

好 的 演讲 ， 是 左右 脑 演讲 思维 能 力 平 衡 的 演讲 。 只 拥有 左 脑 或 右 脑 
的 演讲 能 力 ， 并 不 能 完全 打动 听众 ， 甚 至 会 引起 听众 的 不 适 。 

要 强调 的 是 ， 全 脑 演讲 的 表达 ， 需 要 根据 你 演讲 的 场景 和 听众 的 不 
同 ， 来 适当 地 调整 。 比 如 面试 相对 比较 严谨 ， 而 你 过 到 的 面试 官 又 偏重 
细节 ， 你 则 需要 偏 左 脑 的 演讲 风格 ， 领 导演 讲 需 要 激励 下 属 ， 致 舞 士 
气 ， 所 以 需要 偏 右 脑 的 演讲 风格 。 

全 脑 演讲 思维 ， 不 仅 可 以 在 演讲 中 应 用 ， 还 可 以 在 我 们 的 日 常 沟通 
中 应 用 。 有 的 人 是 事务 性 导向 ， 说 话 非常 严 齐 ， 训 欢 就 事 论 事 ， 是 典型 
的 左 脑 型 沟通 者 ， 有 的 人 是 关系 型 导向 ， 更 关注 你 的 感受 ， 是 典型 的 右 
脑 型 沟通 者 。 这 两 种 类 型 的 人 沟通 ， 如 果 各 上 自 坚 持 自 己 的 风格 ， 那 么 沟 
通 就 会 出 现 问题 。 所 以 要 根据 不 同人 的 沟通 风格 ， 调 整 自 己 的 左右 脑 思 
维 方式 ， 来 与 对 方 匹配 。 比 如 在 与 事务 性 导 同 的 人 沟通 时 ， 要 关注 左 脑 
表达 ， 沟 通 要 更 加 严谨 ;与 关系 型 导 癌 的 人 沟通 时 ， 要 关注 右 脑 表达 ， 
增强 共 情 力 ， 这 样 才能 实现 完美 沟通 。 

每 个 新 理论 的 建立 都 会 有 不 完善 的 地 方 ， 本 书 介绍 的 方法 如 有 焉 漏 
或 不 妥 之 处 ， 还 请 读者 朋友 们 不 音 赐教 。 如 宋 您 想 进一步 学 习 全 脑 演讲 
能 力 ， 欢 迎 添加 我 的 个 人 微 信号 : davidtraining。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


参考 文献 


[1] 史蒂芬 . 柯 维 著 . 高 新 勇 ， 王 亦 兵 ， 葛 雪 蕾 译 . 高 效能 人 士 的 
七 个 习惯 . 北京 : 中 国 青年 出 版 社 ，2002. 

[2] 丹尼尔 : 平 克 著 . 高 芳 译 . 全 新 思维 : 决胜 未 来 的 6 大 能 
杭州 : 浙江 人 民 出 版 社 ，2013. 

[3] 吉尔 : 博 尔 特 :泰勒 著 . 杨 玉 龄 译 . 左 脑 中 风 ， 右 脑 开 悟 . 海 
口 : 海南 出 版 社 ，2011. 

[4] ” 瑞 : 达 利 欧 闭 . 刘波 ， 蔡 相 译 . 原则 . 北京 : 中信 出 版 社 ， 
2018. 

[5] 克 里 斯 : 安 德 森 著 . 蒋 贤 萍 译 . 演讲 的 力量 : 如 何 让 公众 表达 
变 成 影响 力 . 北京 : 中 信 出 版 集团 ，2016. 

L6] 罗伯特 :B. 西 奥迪 尼 著 . 陈 叙 译 . 影响 力 . 北京 : 中 国人 民 大 
学 出 版 社 ，2006. 

[7] 丹 : 罗 姆 著 . 徐 思 源 ， 颜 筝 译 . 和 餐巾纸 的 背面 . 北京 : 中 信和 出 
版 社 ，2012. 

[8] 约 输 : 梅 迪 纳 著 . 杨 光 ， 冯 立 岩 译 . 让 大 脑 自由 : 释放 天 赋 的 
12 条 定律 . 北京 : 中 国人 民 大 学 出 版 社 ，2009. 

L9] 帕 特 里 夏 :瑞安 : 马 德 森 著 . 七 印 部 落 译 .即兴 的 智慧 . 武 
汉 : 华中 科技 大 学 出 版 社 ，2014. 

[10]  ” 岸 见 一 郎 ， 古 贺 史 健 著 . 汇 海 霞 译 . 被 讨厌 的 勇气 自我 
启发 之 父 阿 德 勒 的 哲学 课 . 北京 : 机 械 工 业 出 版 社 ，2015. 

L11] 哈 罗 德 :D. 斯 托 洛 维 奇 ， 艾 瑞 卡 :J 吉 普 斯 若 . 派 力 译 . 交互 
式 培 训 : 让 学 习 过 程 变 得 积极 愉悦 的 成 人 培训 新 方法 . 北京 : 企业 管理 
出 版 社 ，2012. 

L12] 约翰:D. 布 兰 斯 福特 著 . 程 可 拉 ， 孙 亚 玲 ， 王 旭 卿 译 . 人 是 
如 何 学 习 的 . 上 海 : 华东 师范 大 学 出 版 社 ，2013. 

L13] 兰 道 尔 : 门 罗 著 . 孙 璐 译 . 万 物 解 释 者 : 复杂 事物 的 极 简 说 
明 书 . 北京 : 北京 联合 出 版 公司 ，2016. 

[14] 傣 姆 斯 -M. 库 泽 斯 ， 巴 里 :Z. 波 斯 纳 著 . 徐 中 ， 周 政 ， 王 俊杰 
译 . 领导 力 : 如 何在 组 织 中 成 就 卓越 . 北京: 电子 工业 出 版 社 ，2013. 

[15] 比尔 :乔治 著 . 印 晓 亮 译 . 真诚 领导 力 . 北京 : 东方 出 版 


社 ， 2011. 
L16] 比尔: 乔治， 彼得 :西蒙 斯 著 . 刘禅 亚 译 . 真 北 : 125 位 全 球 
顶尖 领袖 的 领导 力 告 白 . 广州 : 广东 经 济 出 版 社 ，2008. 
[17] ” 诺 埃 尔 : 带 奇 ， 艾 利 : 柯 恩 著 . 周 景 刚 译 . 领导 力 引 擎 . 北 
京 : 中 国人 民 大 学 出 版 社 ，2010. 


次、 
. 第 1 章 左 脑 


1. 第 1 节 、 


第 2 童 左 脑 结 梳 


谁 二 语 


第 4 节 即兴 


么 [ 法 理解 你 的 演 记 
二 观点， 让 你 “JY 


CU 


试 ， 全 脑 介 绍 让 你 脱 革 
3. 第 3 节 聚会 介绍 ， 创 意 介 绍 让 你 形 
2. 第 10 音 产品 介绍 ， 让 听众 当场 下 上 


么 你 的 产品 介绍 无 法 
2， 第 2 节 来 占 痛 点 ， 打 动 和 本 
3. 第 3 节 产品 . 奇 经 历 吸 引 虽 
3， 第 11 章 RE 能 听 异 
.第 1 节 为 什么 你 的 技术 演讲 让 
2. 第 2 节 形象 表达 ， 了 瞬间 秒 懂 专业 知识 


4. 第 12 章 汇报 工作 ， 让 点 类 称 筠 


开始 阅读 


DISCOVE R 本 


你 的 声音 是 一 笔 财富 ， 也 是 象征 你 身份 的 标志 之 一 。 
/ NM 你 受 尊重 ， 


还 是 被 忽视 ， 可 能 取决 于 它 ; 


你 被 人 定义 为 强大 、 可 入 
好 声音 训练 法 


还 是 妖 弱 、 无 能 ， 也 可 能 取决 于 亿 
宝 莱 坞 明星 教练 的 
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献 给 帕 塔 普 夏 马 、 迪 内 和 希 ` 塔 库 尔 和 南 杜 :本 德 。 
他 们 是 我 人 生 旅 程 中 的 导师 、 同 事 、 朋 友 。 我 想念 和 他 们 在 一 起 的 
时 光 ， 虽 然 他 们 已 经 去 了 另 一 个 世界 ， 但 他 们 的 祝福 一 直 伴随 着 我 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


赞誉 


我 认识 拉 玛 夫人 超过 15 年 了 。 她 癌 我 介绍 了 声 首 知 识 、 呼 吸 技 巧 及 
保持 嗓音 健康 的 秘诀 ， 帮 助 我 成 为 一 名 歌手 。 她 是 吏 买 最 优秀 的 声音 教 
练 之 一 。 我 希望 她 的 书 大 卖 ， 也 希望 她 的 书 能 像 她 激励 我 那样 激励 所 有 


人 ! 
妮 提 : 英 哈 歌手 
这 本 书 对 于 希望 优化 自己 声音 的 人 而 言 ， 是 很 棒 的 指南 ， 也 是 演 
员 、 歌 手 和 其 他 专业 的 声音 工作 者 的 完美 手册 ! 我 从 书 中 和 拉 玛 身上 学 
到 了 很 多 关于 声音 的 知识 。 
施 瑞 姬 : 陡 兰 演员 


每 个 演员 都 需要 提高 自己 的 演技 ， 声 音 训练 则 是 其 中 不 可 或 缺 的 部 
分 。 通 过 接受 拉 玛 的 声音 训练 ， 我 改变 了 自己 说 台词 和 配音 的 风格 及 发 


声 的 方式 。 
阿留 . 阿 俊 演员 


对 于 任何 演员 而 言 ， 声 音 都 是 他 们 个 性 和 里 份 非常 独特 的 组 成 部 
分 。 演 员 要 成 为 明星 的 决定 性 因 聂 很 多 ， 而 良好 的 声音 和 出 色 的 台词 功 


底 无 疑 是 不 可 或 缺 的 两 个 条 件 。 
阿尔 巴 兹 :可 汗 演员 、 制 片 人 和 导演 


在 这 个 肤浅 的 世界 里 ， 每 个 人 都 在 寻找 美丽 的 事物 : 美丽 的 面孔 、 
婉 好 的 身材 、 漂 腕 的 衣服 和 美妙 的 嗓音 。 作 为 一 名 演员 ， 拥 有 好 嗓音 很 
有 必要 。 如 果 你 拥有 一 种 吸引 人 的 声音 ， 那 你 就 离 人 人 夸赞 的 角色 更 近 
了 一 步 。 人 们 不 喜欢 演员 说 台词 时 声 普 太 大 、 口 齿 不 清 ， 说 得 太 快 或 太 


阿 什 米 特 :由 特 尔 演员 

演员 的 声音 是 角色 的 一 部 分 。 假 如 迪 里 普 : 库 玛 尔 没有 了 这 和 柔 、 有 

节 委 的 演讲 或 者 阿 米 特 巴 ' 巴 强 失去 好 听 的 男 中 音 ， 会 是 什么 样 ? 这 些 

古 他 们 完成 工作 的 完美 “ 乐 占 ”! 它 需 要 培养 和 了 呵护。 演员 可 以 没有 一 流 
的 外 貌 和 里 材 ， 但 至 少 得 有 天 使 般 的 声 首 ! 

一 一 罗 申 : 阿 巴 斯 播 首 员 、 导 演 
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声音 训练 需要 “ 跨 界 ” 

声 首 是 人 的 第 二 张 脸 ， 是 我 们 沟通 交流 的 基本 工具 。 但 说 来 奇怪 ， 
大 家 每 次 出 门 之 前 都 会 照 照 镜子 检查 形象 ， 却 对 声 首 很 不 讲究 。 这 是 因 
为 我 们 根本 不 知道 自己 真实 的 声音 是 什么 样 的 。 

人 上 听 到 的 自己 的 声音 是 通过 骨骼 和 空气 双重 传导 的 声音 ， 这 种 传导 
方式 会 自动 美化 你 的 声音 ， 束 像 自 拍 图 经 过 PS 还 加 了 美 颜 滤 镜 ， 而 别人 
听 你 的 声音 只 是 通过 空气 传导 的 声 首 ， 相 当 于 不 P 图 直接 发 朋友 闭 ， 这 
简直 算得 上 一 场 灾难 了 。 

可 能 是 微 信 语 音 流行 的 缘故 ， 大 家 慢 慢 发 现 上 自己 的 声音 跟 原 以 为 的 
不 太一 样 ， 但 好 听 的 声音 又 从 哪儿 来 呢 ? 人 说 一 辈子 话 ， 声音 也 没有 
变 得 好 听 啊 ， 所 以 很 多 朋友 认定 一 一 好 声音 一 定 是 天 生 的 ! 

其 实 ， 如 宁 建 立正 确认 知 、 掌 握 科 学 方法 、 坚 持 刻意 练习 ， 每 个 人 
都 能 练 出 更 好 的 声音 ， 那 么 ， 完 竟 该 怎么 做 昵 ? 这 就 需要 掌握 多 个 学 科 
的 知识 和 技能 了 。 

2017 年 ， 我 淘 到 了 一 本 宝贵 的 旧书 一 一 中 央 音 乐 学 院 训 保 富 教授 在 
20 多 年 前 出 版 的 《 汉 保 语 艺 术 嗓 音 医 学 论文 集 》。 

注 薄 的 一 本 小 册子 ， 冯 教授 却 能 兼顾 医学 和 艺术 两 个 视角 ， 从 生 
理 、 病 理 、 物 理 、 心 理 等 角度 对 艺术 嗓音 展开 论述 ， 作 为 一 名 线 下 的 广 
播 电 视 工作 者 、 线 上 的 声音 课程 开 用 者 ， 我 当然 喜欢 这 样 的 著作 ， 但 很 
可 惜 ， 在 国内 ， 像 这 样 路 学 科研 究 艺 术 嗓 音 的 专著 并 不 多 。 因 此 ， 当 我 
收 到 为 印度 知名 听力 学 家 、 演 讲 语言 和 语音 病理 学 家 拉 玛 女士 的 《你 真 
好 听 : 好 声音 训练 法 》 一 书 作 序 的 邀请 时 ， 我 感到 很 高 兴 ， 一 则 因为 我 
可 以 先睹为快 ， 一 则 因为 声音 训练 需要 从 科学 和 艺术 等 多 个 方面 汲取 营 
养 ， 这 样 兼 收 并 蕾 的 路 界 之 作 值得 每 一 个 从 业者 重视 和 推荐 。 

拉 玛 女士 拥有 医学 背景 ， 又 开设 了 “声音 训练 与 保健 ” 谍 程 ， 她 问 大 
家 尤其 是 专业 的 声音 工作 者 介绍 了 声音 的 产生 原理 以 及 各 种 特性 、 要 
素 ， 像 吐字 、 口 音 和 声音 调节 等 ， 还 解释 了 声音 和 整个 发 声 结构 可 能 出 
现 的 问题 ， 她 的 这 些 意 见 是 科学 、 严 谍 和 珍贵 的 。 

拉 玛 女士 不 仅 懂 得 嗓音 医学 ， 还 一 直 在 印度 国际 电影 学 院 担任 声音 
训练 师 ， 指 导 了 宇 羔 声 多 位 一 线 演员 和 知名 歌手 ， 在 艺术 创作 领域 ， 拥 


有 丰富 的 经 验 和 丰硕 的 成 果 。 

在 这 本 书 里 ， 拉 玛 女 士 还 分 别针 对 演员 、 新 闻 播 首 员 、 歌 手 等 专业 
声音 工作 者 ， 以 及 教师 、 律 师 、 企 业 高 管 等 非 专业 声音 工作 者 的 用 声 给 
出 了 建议 和 练 声 技巧 。 

这 些 内 容 来 自 拉 玛 女士 长 期 的 研究 和 实践 ， 也 将 帮助 大 家 练 出 更 富 
情感 和 慢 度 的 声音 ， 让 传情 更 精彩 ， 让 达意 更 精确 。 祝 贰 拉 玛 女士 《你 
真 好 听 : 好 声音 训练 法 》 中 文 版 的 出 版 ， 也 祝愿 我 们 都 能 拥有 更 好 听 
的 “声音 名 片 ”! 

张 临 翔 


知名 声音 教练 、 知 乎 Live 2017 年 度 评分 第 一 课程 制作 人 
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奏 啊 身体 的 “乐句 ”一 一 你 的 声音 

在 工作 中 ， 我 接触 到 很 多 因 声 音 问 题 而 生活 和 工作 备 受 困扰 的 人 。 

比如 有 的 男生 的 声音 比较 像 女 生 ， 他 的 困扰 是 :“ 别 人 党 得 我 说 话 
有 点 ' 妇 *。 我 说 话 不 好 听 ， 声 音 也 不 好 听 ， 可 是 没 办 法 ， 但 我 真 的 是 钢 
铁 直 男 啊 ! 还 会 有 人 豆 欢 我 吗 ? 好 几 次 相 杀 都 失 败 了 。” 

比如 有 的 女生 的 声音 像 娃娃 音 ， 她 的 困扰 是 : “我 的 声音 和 形象 不 
相符 ， 结 果 我 和 有 好 感 的 男生 聊天 时 都 不 敢 发 语音 ， 因 为 我 觉得 我 的 声 
音 不 好 听 。 有 一 次 ， 我 跟 一 个 男生 语音 聊天 ， 他 居然 说 我 的 声音 很 像 小 
孩 的 声 首 ， 他 非常 惊讶 。” 

也 许 我 们 已 经 意识 到 了 目 己 的 声音 不 够 好 听 ， 却 不 知道 如 何 改 善 声 
音 ， 从 而 释放 上 自己 的 声音 魅力 。 实 际 上 ， 只 要 你 开口 表达 ， 就 一 定 离 不 
开 表 达 的 重要 工具 一 一 你 的 声音 。 人 人 都 会 说 话 ， 但 声音 的 重要 性 远 远 
被 人 们 低估 了 。 

在 东 一 期 职场 节目 《 非 你 真 属 》 中 ， 有 两 位 实力 相差 大 殊 的 应 聘 
者 ， 他 们 在 演讲 中 运用 声音 、 表 情 的 方式 截然 相反 ， 最 终 的 结局 出 乎 大 
家 的 意料 。 拥 有 新 西 兰 留学 背景 、 形 象 靓丽 的 女生 ， 站 到 了 全 部 评委 的 
炎 灯 。 男 一 位 来 自 西南 地 区 、 学 历 非常 普通 的 大 学 毕业 生 ， 却 获得 了 评 
委 的 全 楷 通 过， 甚至 有 评委 愿意 帮助 她 获得 更 多 的 实践 经 验 。 

这 位 床 腕 的 留学 生 也 许 没 有 意识 到 ， 虽 然 她 表达 的 内 容 都 没有 错 ， 
但 是 她 对 声音 的 错误 运用 容易 让 他 人 误解 ， 让 听众 觉得 她 的 话 中 吵 含 挑 
峡 。 而 第 二 位 女生 表达 风格 很 朴实 ， 开 口 说 话 时 基调 定 得 相当 稳 ， 声 音 
没有 忽 高 忽 低 或 降低 发 声 ， 她 的 声音 让 人 听 起 来 感觉 更 真诚 。 

为 什么 同样 的 发 言 ， 有 人 一 开口 就 产生 误解 ， 而 有 的 人 却 表 现 出 满 
满 的 能 量 与 气 场 ， 从 而 引起 更 多 的 关注 ? 为 什么 有 人 在 小 圈子 里 交流 时 
总 能 订 滔 不 绝 ， 而 一 上 人 台 讲 话 就 语无伦次 ? 为 什么 有 人 讲话 的 内 容 很 精 
彩 ， 但 是 一 开口 就 像 泄 了 气 的 皮球 ， 总 被 吐 槽 声音 太 小 了 、 至 无 吸引 
力 ? 为 什么 有 人 听 到 别人 的 声音 时 融 心 潮 注 涯 ， 却 不 知 着 如 何 释放 目 己 
的 声音 魅力 ? 

其 实 ， 秘 密 就 在 于 你 从 来 没有 万 啊 身 体 的 “乐器 ”一 一 你 的 声音 。 很 
多 读者 和 学 员 问 我 倾诉 过 关于 谨 话 最 大 的 舌 恼 : 开会 的 时 候 ， 总 古 没 有 


人 愿意 听 目 己 讲话 。 里 然 上 自 认 为 重点 内 容 都 说 了， 但 会 议 结束 后 ， 听 众 
们 却 毫 无 印象 。 对 这 些 人 的 声音 进行 诊断 后 ， 我 发 现 他 们 都 不 幸 中 招 了 
这 一 点 一 一 语言 平 铺 直 叙 、 声 音 呢 喃 细 语 。 

这 正 是 大 部 分 朋友 的 声音 状态 ， 而 并 非 有 意 为 之 。 因 为 大 家 并 不 了 
解 自 己 的 声音 是 如 何 发 出 的 ， 如 何 能 让 声音 变 得 更 有 魅力 ， 所 以 索性 忽 
略 这 个 问题 ， 继 续 按 习 惯 说 话 ， 继 续 伤 害 目 己 的 声带 。 

本 书 作者 拉 玛 用 浅显 易 慌 的 表述 ， 帮 助 我 们 深入 理解 声 普 是 如 何 怪 
出 的 、 在 日 第 说 话 时 如 何 正 确保 护 自 己 娇 弱 的 声带 、 怎 样 做 才能 让 目 
己 轻松 应 对 长 时 间 用 嗓 及 如 何 逐 步 释 放 自 己 的 声音 魅力 。 

专业 声音 工作 和 和 非 专业 声音 工作 者 ， 都 可 以 通过 阅读 这 本 书 ， 提 
高 自己 声音 的 耐力 、 魅 力 和 影响 力 。 

涂 梦 珊 


知名 声音 教练 、《 如 何 练 就 好 声音 》 作 者 
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打开 有 声 语言 文化 的 一 刷 窗 

各 城 初 伏 ， 和 久未 见面 的 好 友 张 超 从 山城 带 来 了 好 消 轧 : 他 与 同学 王 
沧 共 同 翻译 的 书 作 《你 真 好 听 》 即 将 付 样 。 欣 喜 祝 次 之 余 不 得 不 再 次 感 
叹 : 他 小 小 的 号 体 里 似乎 强 藏 厦大 大 的 能 量 ， 使 他 不 仅 能 将 繁重 的 教学 
工作 、 烦 累 的 读 博学 习 、 烦 琐 的 社会 活动 统筹 安排 区 当 ， 甚 至 还 能 于 小 
波 委 人 委 之 中 悄 无 声 姑 地 译 出 一 本 书 作 ， 着 实 令 人 佩服 ! 但 紧 随 好 消 轧 而 
来 的 便 是 邀请 我 写 序 的 难题 ， 说 是 难题 ， 只 因 目 党 作 序 的 总 得 是 著作 等 
号 的 闻 儒 硕 学 ， 自 己 虽 有 几 篇 文章 、 几 部 书稿 问世 ， 但 仍 只 是 学 界 的 小 
学 生 ， 作 序 效 事 体 大 、 不 敢 轻 从 。 无 条 张 超 三 请 四 邀 、 推 脱 不 成 ， 我 转 
念 一 想 ， 我 们 虽 为 好 友 、 半 个 同事 ， 但 论 读 博 师承 这 件 事 而 言 ， 他 还 得 
叫 我 一 声 * 师 叔 ?。 如 此 ， 作 序 揭 强 也 算 “ 于 理 可 合 ”。 目 我 心理 建设 成 
功 ， 便 写 几 句 访 草 的 文字 吧 。 

这 本 译 埋 的 原作 者 是 许多 印度 演员 、 歌 手 、 新 闻 播 音 员 、 配 音 演员 
的 声音 训练 老师 ， 她 希望 通过 这 本 书 让 更 多 的 律师 、 教 师 等 专业 声音 工 
作者 以 及 非 专业 人 士 都 能 更 加 科学 有 效 地 使 用 自己 的 声音 。 在 书 中 ， 我 
们 看 到 了 呼吸 、 共 鸣 、 声 音 弹性 、 叶 字 归 音 等 我 们 耳熟能详 的 专业 名 
词 ， 也 有 声音 耐力 、 声 音 罕 透 力 、 声 音 心理 学 等 让 我 们 耳目 一 新 的 内 
容 。 但 是 仔细 研读 便 会 发 现 ， 无 论 是 在 印度 还 是 在 中 国 ， 对 于 有 声 语言 
的 认 知 和 训练 具有 高 度 的 一 致 性 。 这 种 一 致 性 ， 其 实 还 存在 于 更 多 我 们 
不 曾 了 解 的 国家 和 地 区 。 

一 段 时 期 以 来 ， 我 们 一 度 为 中 国 播音 学 的 学 术 研究 和 高 等 教育 在 全 
世界 范围 内 的 “独一无二 “孤立 无 援 * 或 洋洋 乎 ， 或 威 威 看 ， 但 如 今 看 来 
事实 恐 非 如 此 。 广 播 目 1923 年 在 中 国 诞 生 。 丙 务 印 书馆 于 1937 年 就 出 版 
了 徐 间 下 若 作 的 《无 线 电 播音 》 一 书 ， 这 是 中 国 旋 至 全 世界 最 早 系统 论 
述 播音 理论 的 著作 ， 虽 然 全 书 仅 有 不 到 两 万 字 ， 但 意义 实在 非凡 。 广 播 
的 诞生 地 美国 ， 目 前 所 知 的 最 早 的 播 首 著作 是 1946 年 由 美国 好 业 坞 广播 
出 版 社 出 版 的 艾 特 : 庆 尔 默 和 格 伦 : 米 德 尔 顿 合 若 的 《广播 播音 》 一 书 ， 
看 似 比 中 国 上 晚 了 九 年 ， 然 而 书 中 屡 页 明确 标注 “本 书 为 美国 南 加 州 大 学 
广播 系 播 首 与 主持 专业 基础 课程 指定 教材 "， 同 时 书 中 介绍 美国 着 名 播 
首 员 迪克 日 尔 于 1933 年 开始 在 南 加 州 大 学 播音 系 学 习 播 首 。 由 此 可 
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见 ， 美 国 至 少 在 1933 年 甚至 更 早 就 已 经 开始 了 揪 首 主持 的 高 等 教育 。 而 
我 们 的 播音 主持 教育 掌 始 于 1938 年 的 南 各 金陵 大 学 电化 教育 专修 科 ， 
1947 年 其 更 名 为 “电影 播音 专修 科 ”， 但 役 时 “播音 ?不 同 于 今 时 之 概念 ， 
其 真正 内 涵 仍 需 展 开 进 一 步 的 研究 ， 中 国明 确 的 播音 专业 则 开设 于 1963 
年 ， 可 以 说 比美 国 晚 了 三 十 年 。 

当前 ， 全 世界 范围 内 开设 播音 主持 专业 的 院 校 越 来 越 多 〈 或 者 说 我 
们 开始 知道 的 越 来 越 多 ) ， 相 头 教材 和 专著 更 是 层出不穷 ， 我 所 搜集 的 
便 不 下 几 十 种 ， 其 中 不 少 已 在 翻译 中 或 即将 进行 译 介 。 中 国 的 播音 主持 
教育 开展 了 五 十 五 年 ， 中 国 播音 学 学 科 体系 正式 建立 仅 二 十 余年 。 中 国 
播音 学 的 建立 可 以 说 是 平地 楼 人 台 、 御 路 赣 绥 ， 曾 经 的 “ 目 我 成 长 ”是 不 得 
己 的 选择 ; 但 是 在 “地 球 村 ”“ 融 媒体 ”已 成 现实 的 当今 世界 ， 如 果 我 们 
继续 目 我 陶醉 、 固 步 目 封 、 不 思 进 取 ， 那 么 我 们 必 将 被 媒介 淘汰 、 被 
时 代 淘 汰 ! 

教育 是 严肃 的 ， 学 术 是 神 革 的。 几 十 年 来 ， 中 国 的 播音 主持 教育 培 
养 了 大 批 优 秀 人 才 ， 也 取得 了 一 定 的 学 术 成 果 。 但 是 , “走出 去 ”与 <“ 引 
进来 ?始终 未 被 重视 ， 而 这 恰恰 是 我 们 这 个 专业 在 新 时 代 发 展 必须 认真 
面 对 的 严肃 问题 。 有 声 语言 是 思想 ， 也 是 精神 ， 亦 是 文化 。 我 们 期 待 通 
过 我 们 的 教育 、 示 范 ， 众 生 有 声 语言 典范 、 创 造 有 声 语言 经 典 ， 进 而 所 
升 全 民族 的 语言 文化 素质 ， 更 期 待 真正 具有 中 国 特色 、 中 国 气派 、 中 国 
风格 的 黄 钟 大 吕 能 够 饱 草 思想、 精神 与 文化 ， 响 彻 世界 ! 

这 本 译 若 可 以 说 同 我 们 打开 了 一 书 寡 ， 让 我 们 得 以 颖 见 印度 的 有 声 
语言 教育 与 研究 现状 ， 也 能 为 我 们 的 专业 发 展 提供 新 的 角度 与 洞 见 。 由 
于 印度 作家 以 英语 行文 ， 详 者 翻译 不 易 ， 虽 然 一 些 专业 名 词 的 翻译 仍 可 
商 梭 、 一 些 表 达 仍 可 其 酌 ， 但 瑕 不 掩 瑜 ， 这 件 事情 本 身 更 具 价 值 与 意 
| 

期 符 作 为 播音 主持 艺术 学 的 “ 准 博士 >， 张 超 能 够 创作 出 、 翻 译 出 更 
多 优秀 的 学 术 成 末 ， 为 本 专业 的 问好 发 展 、 纵 深 拓展 不 断 贡 献 目 己 的 力 
量 ! 

再 次 向 张 超 、 王 沧 表示 祝 质 ! 

可 为 序 ? 


王 秋 硕 
2018 年 8 月 1 日 于 北京 三 味 书 屋 
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拉 玛 . 瓦 伊 迪 耶 纳 坦 是 声音 教师 ， 教 歌手 、 演 员 练习 发 声 。 她 的 优 
势 之 一 是 在 过 去 少 有 人 冒险 涉足 的 领域 成 为 专家 。 拉 玛 还 是 尚 卡尔 : 马 
哈 德 万 学 院 的 一 员 ， 我 们 为 此 感到 荣幸 。 这 不 是 一 本 关于 音乐 或 其 他 任 
何 艺术 形式 的 书 ， 它 讲述 的 是 声音 的 艺术 。 它 的 主要 内 容 是 教 你 保护 和 
提升 声音 并 充分 发 挥 声音 的 潜能 。 声 音 是 一 种 重要 的 “乐器 *， 它 能 让 你 
说 话 和 唱歌 ， 但 实际 上 ， 即 使 歌手 、 演 员 、 演 说 家 ， 也 不 能 让 声音 和 声 
带 始终 保持 在 最 佳 状态 ， 更 不 用 说 大 多 数 非 专业 人 士 了 。 专 业 的 声音 工 
作者 不 懂得 声音 训练 ， 就 像 一 位 运动 员 在 运动 时 不 知道 通过 弯曲 、 伟 展 
等 适当 的 运动 热身 。 声 音 训练 实际 上 就 像 打 高 尔 夫 球 一 得 分 跟 你 击 球 
时 的 力度 大 小 没有 关系 ， 而 是 和 如 何 使 用 正确 的 技巧 达到 适当 的 飞行 距 
离 等 息息相关 。 

这 本 书 为 那些 每 天 使 用 声音 的 人 提供 了 一 个 新 的 思路 。 通 过 这 种 新 
思路 ， 他 们 可 以 思考 使 用 声带 的 新 方法 ， 练 习 正确 的 技巧 ， 从 而 获得 惊 
人 的 效果 。 我 特别 赞同 拉 玛 专门 用 一 章 介绍 呼吸 。 呼 吸 可 以 让 我 们 更 好 
地 歌唱 ， 却 可 能 是 我 们 在 学 习 和 演唱 的 过 程 中 最 容易 被 低估 的 。 呼 吸 和 
歌唱 是 相互 关联 、 相 互 影响 的 。 如 果 你 的 呼吸 技巧 高 超 ， 那 么 你 就 可 以 
轻松 地 唱歌 了 ! 

我 们 大 多 数 人 不 了 解 发 声 原理 ， 也 没有 对 此 予以 充分 的 重视 。 拉 玛 
在 这 方面 做 出 了 开创 性 的 努力 ， 帮 助人 们 更 深入 地 理解 发 声 原理 。 作 为 
一 名 歌手 和 音乐 作曲 人 ， 我 祝贺 并 感谢 她 ! 

深 深 的 祝福 ! 


疝 卡 尔 : 马 哈 德 万 
宝 沫 坞 导演 
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我 和 印度 南部 地 区 的 每 一 个 小 女孩 一 样 ， 从 小 学 习 印 度 古 典 音乐 。 
这 段 经 历 激发 了 我 对 声音 的 热爱 。 当 我 学 唱歌 时 ， 我 很 快意 识 到 ， 如 果 
想 让 歌声 动听 ， 声 音 的 训练 是 非常 重要 的 。 虽 然 我 一 直 就 如 何 获得 好 声 
音 向 老师 和 专家 们 请 教 ， 可 惜 ， 我 没有 获得 精准 的 引导 和 正确 的 知识 。 
唱歌 和 表演 一 样 ， 对 声音 的 要 求 极 高 。 我 经 常 不 能 善 用 声音 ， 将 从 音乐 
训练 中 学 到 的 知识 运用 到 我 想 唱 或 我 能 唱 的 歌曲 中 。 我 还 发 现 包 括 我 自 
己 在 内 的 许多 音乐 生 ， 由 于 声带 使 用 不 当 ， 经 常 导 致 声 音 吴 哑 。 后 来 ， 
我 担任 许多 演员 的 声音 教练 ， 在 与 他 们 沟通 的 过 程 中 ， 我 们 产生 了 共鸣 
人 
J 

我 从 小 也 喜爱 电影 。 我 总 是 被 好 昕 的 声音 吸引 ， 常 常 想 知 道 有 些 演 
员 是 如 何 成 功 拥 有 如 此 强大 的 声带 并 有 效 地 利用 它们 的 。 恰 巧 ， 我 的 毕 
业 课 程 以 演讲 和 嗓音 病理 学 为 主题 ， 因 而 我 再 一 次 走 进 了 声音 的 世界 。 
我 研究 了 声音 科学 ， 开 始 帮 助人 们 解决 有 关 声 音 的 问题 。 当 开始 语音 和 
人 

我 逐渐 发 现 ， 对 于 演员 、 歌 手 、 教 师 、 律 师 、 配 音 员 和 其 他 经 和 常 大 
量 使 用 声音 的 专业 人 士 来 说 ， 使 用 声音 、 提 升 声音 、 保 护 声音 等 方面 的 
问题 是 他 们 最 大 的 困扰 。 因 为 专业 需求 ， 他 们 往往 过 度 使 用 甚至 滥用 他 
们 的 声音 ， 有 时 会 处 于 声音 使 用 的 极限 状态 。 因 此 ， 我 产生 了 一 种 强烈 
的 愿望 一 一 为 专业 的 声音 工作 者 服务 ， 帮 助 他 们 防止 声音 受 损 并 训练 他 
们 正确 地 使 用 声音 。 在 这 个 过 程 中 ， 我 意识 到 他 们 还 有 更 高 的 需求 
希望 我 可 以 帮助 他 们 在 声音 调节 、 声 音 耐 力 和 声音 穿 透 力 等 方面 发 挥 出 
最 大 的 潜力 。 因 为 我 还 获得 了 语言 学 和 语音 学 的 硕士 学 位 ， 所 以 我 可 以 
轻松 地 帮助 他 们 解决 语音 发 声 和 口音 方面 的 问题 。 

于 是 ， 我 开始 了 美妙 的 旅程 培训 专业 的 声音 工作 者 。 在 此 过 程 
中 ， 我 也 学 到 了 很 多 关于 声音 的 知识 。 之 后 ， 我 去 了 美国 波 特 兰 ， 在 著 
名 嗓音 外 科 医 生 詹 姆 斯 :P. 托 马 斯 博士 的 指导 下 接受 了 培训 。 虽 然 他 主要 
研究 嗓音 病理 学 ， 但 他 独特 的 观察 方式 ， 确 切 地 说 是 “看 声音 而 不 是 听 
声音 ”的 方式 教会 了 我 很 多 东西 。 我 学 会 了 辨别 声音 ， 这 最 终 在 我 为 他 
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人 提供 声 普 指导 时 发 挥 了 已 大 的 作用 。 这 次 经 历 也 使 得 我 过 到 了 两 家 优 
秀 的 机 构 一 一 尚 卡 尔 : 马 哈 德 万 音乐 学 院 和 印度 国际 电影 学 院 。 这 两 家 
机 构 高 薪 聘 请 我 负责 一 项 工作 任务 一 一 为 疝 卡 尔 : 马 哈 德 万 音乐 学 院 的 
歌手 们 及 印度 国际 电影 学 院 的 演员 们 提供 声音 方面 的 指导 。 

中 有 讽刺 意味 的 是 ， 声 音 是 最 被 低估 的 一 项 个 人 技能 。 实 际 上 ， 专 
业 的 声音 工作 者 每 天 都 在 不 停 地 使 用 他 的 声音 。 他 们 用 目 己 的 声音 表达 
种 种 情感 一 一 洱 福 、 坊 伤 、 内 次 、 异 翁 等 ， 声 普 成 了 体现 他 里 份 和 个 性 
的 关键 因 系 。 如 采 你 是 一 名 演员 ， 那 么 声音 就 是 你 工作 的 重要 工具 之 
一 ， 其 重要 性 如 同 你 的 脸 、 涉 友 、 样 貌 、 号 体 的 表现 力 、 上 肢体 语言 、 舞 
蹈 和 搏斗 技术 ， 等 等 。 如 果 你 是 歌手 、 教 师 或 律师 ， 那 么 情况 也 是 如 
此 ， 声 音 是 你 “ 武 右 库 ? 的 重要 组 成 部 分 。 当 你 为 了 获得 更 大 的 成 功 磨炼 
你 所 有 的 “武器 ”或 拉 能 时 ， 你 还 需要 提高 自己 的 声 普 技巧， 完善 各 个 方 
面 的 专业 技能 。 

在 过 去 的 20 年 中 ， 我 与 演员 、 歌 手 和 其 他 专业 的 声音 工作 者 一 起 训 
练 和 提高 ， 而 且 意识 到 在 声音 领域 急需 科学 知识 和 培训 ， 我 觉得 是 时 候 
把 我 的 专业 知识 和 经 验 写 成 文字 ， 以 便 越 来 越 多 的 人 从 中 受益 。 这 就 是 
我 写 这 本 书 的 初衷 。 

这 本 书 的 写作 风格 朴实 ， 内 容 通俗 易 履 。 我 在 写作 时 想象 着 自己 在 
与 学 生 交 谈 ， 所 以 本 书 更 像 是 一 对 一 的 互动 ， 而 不 是 元 长 的 个 人 独 
折 。 我 希望 任何 一 个 读 完 本 书 的 人 都 能 更 有 效 地 使 用 声音 。 

在 本 书 中 ， 我 探讨 了 关于 声音 的 科学 概念 和 人 们 感 兴趣 的 其 他 内 
容 ， 还 提供 了 完全 练 声 指南 ， 帮 助 你 循序 渐进 地 练习 、 保 持 一 个 好 声音 
并 发 掘 出 它 最 大 的 潜力 ;， 此外， 还 引用 了 声音 领域 中 一 些 重 要 人 物 的 宝 
贵 语录 ， 它 们 是 所 有 声音 工作 者 重要 的 灵感 源 果 和 指引 。 

希望 你 喜欢 本 书 并 通过 阅读 本 书 提高 你 的 声音 技能 。 


上 了 


熏 训 EZ 十 字 拓 坟 惠 
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第 1 音 > 过 EE 


声音 训练 的 重要 性 


我 们 都 是 听 着 许多 “好 声音 "长 大 的 ， 它 们 来 目 演员 、 歌 手 、 体 育 解 
说 员 、 电 台 播 音 员 或 主持 人 ， 比 如 阿 米 特 巴 : 巴 强 出 、 迪 里 普 : 库 玛 尔 、 
圣 吉 夫 : 库 玛 尔 、 欧 姆 : 普 瑞 、 纳 萨 鲁 丁 - 沙 、 阿 英 瑞 什 普 瑞 、 莎 芭 娜 : 阿 
兹 米 、 瑞 哈 岂 等 许多 优秀 演员 ， 以 及 拉 塔 : 满 吉 喜 卡 、 穆 罕 默 德 - 拉 莫 、 
纪 梭 : 库 玛 尔 、 亚 莎 : 波 丝 尔 、 马 纳 : 戴 伊 和 称 克 什 等 杰出 歌手 。 我 们 还 听 
过 艾 米 恩 . 萨 亚 妮 在 广播 中 富有 魅力 的 声音 、 由 搭 普 : 夏 马 在 尼 赫 鲁 中 心 
天 文 馆 的 解说 。 我 们 一 定 都 记得 一 两 位 声音 动听 、 讲 课 精 彩 的 老师 ， 以 
至 于 现在 还 记得 他 们 教 过 的 知识 。 

你 曾经 好 奇 过 米奇 和 唐 老 鸭 是 如 何 发 出 有 感情 的 声音 的 吗 ? 你 好 奇 
过 那 是 谁 配 的 音 吗 ? 他 们 有 什么 好 的 声音 调节 技巧 ? 你 会 因为 他 们 在 电 
影 中 的 语言 而 欢 突 、 峰 注 ， 甚 至 感到 浪漫 ， 你 被 那些 歌曲 打动 ， 整 日 不 
停 地 鸣 唱 ， 你 完全 起 记 了 你 是 在 看 阿 米 特 巴 . 巴 强 或 瑞 哈 ， 关 注 的 只 是 
他 们 在 银幕 上 的 角色 形象 。 那 个 年 代 的 专业 技术 不 如 现在 发 达 ， 那 时 没 
有 同步 收音 、 音 调 校正 ， 可 是 ， 他 们 高 超 的 声音 调节 和 经 过 磨 练 的 发 声 
技巧 ， 使 他 们 的 声音 仍然 好 听 得 不 可 思议 。 注 意 ， 其 中 大 多 数 人 没有 经 
过 专业 的 声 普 训练 。 

如 今 也 有 高 水 准 的 好 声音 ， 当 然 是 有 的 ! 善于 运用 声 首 的 演员 包括 
沙 鲁 殉 汗 、 阿 米尔 : 汗 、 赫 里 尼克 :罗斯 汉 、 萨 尔 曼 汗 、 卡 琳 娜 : 卡 普 : 
汗 、 阿 克 谢 : 库 玛 尔 、 阿 吉 : 戴 维 刚 、 艾 西 瓦 娅 : 雷 - 巴 强 ， 等 等 ， 擅 长 运 
用 声音 的 歌唱 家 有 香 卡 : 马 哈 德 温 、 索 努 . 尼 加 姆 、 水 瑞 雅 .高 沙 尔 、 阿 瑞 
吉 特 : 革 格 ， 等 等 。 这 些 人 可 以 絮 美 旧时 的 演员 、 歌 手 和 配音 演员 。 

尽管 在 当今 世界 ， 视 觉 的 影响 力 比 声音 大 ， 但 不 可 否认 的 是 ， 好 的 
声 首 总 能 吸引 观众 的 注意 。 我 们 过 多 地 关注 外 表 ， 比 如 健美 的 号 材 、 时 
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尚 的 服饰 、 完 美的 友 型 、 细 用 的 皮肤 和 精致 的 妆容 等 《总 之 ， 都 是 视 沉 
方面 ) ， 这 并 没有 错 。 事 实 上 ， 这 仅仅 代表 我 们 打造 的 视觉 形象 不 错 。 
人 们 很 努力 地 提升 目 己 的 视觉 形象 ， 想 尽善尽美 ， 也 确实 达到 了 目的 。 
但 是 我 想 问 : 为 什么 不 努力 完善 声音 技巧 ? 我 并 不 是 说 如 今 的 年 轻 人 不 
善于 运用 声音 ， 其 实 有 许多 人 是 非 营 棒 的 ， 但 是 当下 也 有 一 些 原 本 伟大 
的 作品 由 于 忽视 了 声音 而 沦 为 平庸 之 作 。 很 多 时 候 ， 一 位 首席 执行 官 的 
演讲 内 容 很 棒 ， 但 没有 用 完美 的 声 首 呈现， 就 不 能 有 效 传达 演讲 的 内 
容 。 对 于 新 闻 播音 员 而 言 ， 也 是 如 此 。 虽 然 每 个 台 的 新 闻 内 容 都 差 不 
多 ， 但 是 ， 我 们 会 因 新 闻 播 音 员 不 同 的 播 读 技 巧 而 产生 侦 爱 。 

在 语言 表达 中 ， 你 只 有 将 情感 和 信念 传递 给 观众 ， 才 能 引起 他 们 的 
共鸣 。 如 果 你 想 让 每 个 观众 都 能 与 你 产生 共鸣 ， 那 么 有 感染 力 的 声音 是 
必 不 可 少 的 。 

有 一 次 ， 当 我 在 训练 一 组 新 闻 播 首 员 时 ， 有 人 问 我 :“ 如 果 我 的 新 
闻 内 容 足 够 好 ， 为 什么 还 需要 表达 技巧 呢 ? ”调查 表明 ， 当 茶 人 跟 你 讲 
话 时 ， 你 有 70% 的 注意 力 放 在 他 的 音质 上 ， 更 不 用 提 他 的 语音 发 声 、 语 
调 、 口 音 等 ， 然 后 才 会 注意 他 的 说 话 内 容 。 说 话 内 容 固然 重要 ， 甚 至 可 
以 引导 声音 调节 ， 但 是 ， 好 的 声音 会 给 人 留 下 好 的 印象 。 当 你 在 拥挤 、 
喧哗 的 房间 里 突然 昕 到 一 个 好 听 的 声 普 时 ， 你 一 定 会 寻找 声 普 的 来 源 。 
因而 ， 有 时 仅 有 好 的 内 容 是 不 够 的 ， 如 何 完美 地 呈现 内 容 同等 重要 。 

我 们 都 知道 ， 一 位 拥有 优秀 表达 能 力 的 新 闻 主 持 人 可 以 增加 收视 
率 ， 而 且 他 总 能 得 到 在 黄金 时 段 播 出 节目 的 机 会 ， 一 位 非常 棒 的 体育 评 
论 员 可 以 将 一 场 无 聊 的 赛事 解说 得 妙趣 横生 。 精 彩 画 面 的 作用 极其 有 
限 ， 出 色 的 声音 技巧 能 助 其 更 有 效 地 传达 信息 。 一 位 善 辩 的 律师 有 时 会 
打 话 几乎 没有 希望 的 官司 ， 一 位 善于 表达 的 教师 在 讲 读 过 程 中 能 与 学 生 
建立 展 好 的 关系 。 因 此 ， 尽 管内 容 非 常 重 要， 但 我 们 也 要 重视 声音 的 作 
用 一 一 更 强 有 力 的 声音 和 有 效 的 语言 技巧 能 增强 内 容 的 力量 。 

听众 听 到 的 ， 就 是 你 说 的 内 容 。 从 图 1-1 可 以 了 解 讲话 的 几 个 要 
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图 1-1 讲话 的 几 个 要 素 

我 谈 到 的 讲话 技巧 ， 包 含 声音 和 语言 表达 的 各 个 要 素 。 尺 管 它们 截 
然 不 同 ， 但 不 能 将 两 者 分 隔 开 来 。 如 果 语 言 表 达 是 你 正在 构建 的 建筑 ， 
那么 声音 就 是 它 的 地 基 。 

本 书 对 图 1-1 中 的 各 个 要 么 均 有 详细 的 解释 ， 教 你 拥有 并 保持 说 话 
技巧 、 将 其 最 大 限度 地 用 于 职业 生涯 中 。 

声音 训练 不 是 一 项 容易 完成 的 任务 ， 其 中 有 很 多 原因 。 首 先 ， 这 是 
一 种 微妙 的 技巧 ， 就 像 学 习 音 乐 ， 如 果 你 不 具备 这 方面 的 天 赋 ， 那 你 必 
须 付出 很 多 努力 。 其 次 ， 声 首 是 你 的 “乐器 *>。 这 个 “乐器 ”由 各 种 肌肉 、 
蔬 带 、 软 骨 等 组 成 ， 是 身体 的 一 部 分 。 它 不 像 小 提 芬 或 吉他 ， 可 以 从 外 
部 调节 声音 ， 而 是 像 健身 一 样 ， 需 要 内 部 的 吴 体 训练 。 就 好 比 一 位 优秀 
的 板 球 或 足球 运动 员 需 要 身体 健康 、 掌 握 比 赛 技 巧 ， 你 也 需要 在 讲话 技 
巧 的 不 同方 面具 备 恨 好 的 发 音 和 应 用 能 力 。 最 后 ， 声 音 训 练 不 像 化 妆 、 
美容 、 类 及 或 罕 衣 ， 别 人 可 以 在 这 方面 帮助 你 一 一 对 于 声音 训练 ， 你 必 
须 喘 体力 行 。 

你 的 声音 ， 除 了 作为 一 种 乐器 或 沟通 媒介 外 ， 也 反映 了 你 的 个 性 、 
思想 、 淘 望 、 焦 虑 、 力 量 和 弱点 。 人 们 通常 不 知道 声 首 还 具备 这 种 作 
用 。 作 为 一 个 专业 的 声音 工作 者 ， 我 要 告诉 你 ， 你 的 声音 是 生活 中 很 重 
要 的 一 部 分 。 我 建议 你 协调 号 心 统一 性 ， 提 升 说 话 质量 。 在 第 14 章 ， 我 
将 介绍 “声音 的 秘密 ”。 

另外 ， 我 们 要 知道 : 演员 和 专业 配音 员 需 要 扮演 各 种 个 性 、 年 龄 、 
文化 和 教育 背景 的 角色 ;歌手 需要 驾驭 不 同 的 音域 并 长 时 间 歌 唱 ， 教 师 
每 天 要 和 大 吵 大 闸 的 学 生 们 交流 8~~10 小 时 ;律师 需要 有 效 地 分 析 案 


] 用 于 商业 用 述 
件 ， 摆 出 观点 说 服 当 事 人 、 法 寿 和 法 官 ; 新 闻 播 报 员 、 体 育 评论 员 和 豆 
剧 演 员 也 需要 长 时 间 持 续 发 声 和 表达 ， 他 们 必然 要 用 目 己 的 声音 激 起 听 
众 的 狂热 情绪 ; 首席 执行 官 或 公司 高 管 以 声音 为 武器 ?说服 他 的 客户 。 
因此 ， 声 音 表达 在 各 个 职业 领域 都 有 很 多 需求 。 你 需要 从 首 调 到 口音 、 
了 言 、 变 化 、 速 度 、 音 高 、 音 量 、 特 定 的 用 词 或 声音 的 使 用 等 多 角度 分 


里 然 说 话 和 运用 声 首 是 自然 而 然 的 行为 ， 我 们 在 成 长 过 程 中 似乎 不 
需要 付出 大 多 努力 就 学 会 说 话 ， 但 是 你 要 认识 到 ， 单 纯 用 自己 的 声音 说 
话 和 用 专业 的 声音 影响 听众 完全 是 两 码 事 。 不 要 错误 地 认为 专业 的 声音 
运用 只 是 目 然 语言 撤 能 的 延伸 。 如 有 果 提 升 了 声音 表达 能 力 ， 你 就 可 以 更 
高 效 、 更 轻松 地 完成 工作 。 那 么 ， 该 如 何 判断 哪些 领域 是 你 的 弱点 、 哪 
些 是 你 的 强项 呢 ? 我 建议 大 家 移 对 目 己 的 声音 进行 分 析 ， 然 后 决定 需要 
改进 的 部 分 。 这 些 就 是 下 一 章 要 讲 的 内 容 。 
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第 9 音 = = 冲 | 


对 性 的 声音 训练 


声音 是 一 个 人 的 名 片 。 人 们 会 通过 你 的 声音 认识 你 ， 现 在 ， 好 好 审 
视 一 下 你 的 声音 : 哪些 地 方 是 你 喜欢 的 ?哪些 地 方 是 你 不 喜欢 的 ?哪些 
地 方 是 你 想 改 善 的 ? 

化 一 天 时 间 听 听 目 己 的 声音 ， 特 别 注 意 语 音 、 语 调和 吐字 ， 然 后 用 
文字 简单 地 描述 上 自己 的 声音 和 发 声 方式 ， 也 可 以 把 声音 录 下 来 听 听 。 

完成 以 上 步骤 后 ， 你 需要 问 以 下 几 个 问题 ， 以 快速 地 评估 你 的 声 
音 。 我 已 经 根据 每 一 个 问题 ， 指 出 了 你 需要 进行 的 具体 声音 训练 。 这 些 
具体 声音 训练 在 本 书 相应 的 章节 有 详尽 的 前 述 。 


你 的 声 首 是 语调 平淡 、 无 聊 ， 还 是 充满 活力 和 力量 


你 肯定 听 过 很 多 次 这 样 的 评价 ，“ 嘿 ， 你 说 话 很 平 ! * 平 "是 什么 意 
思 ?“ 平 * 就 是 指 听 上 去 像 一 个 机 器 人 或 机 器 在 说 话 ， 平 淡 无 趣 、 毫 无 生 
机 。 它 指 你 的 声音 缺乏 抑扬顿挫 的 语调 变化 和 情感 的 表现 力 。 声 音调 节 
是 一 门 使 声音 更 具 表现 力 的 艺术 ， 在 这 方面 有 很 多 优秀 的 例子 ， 比 如 ， 
阿 米尔 : 汗 在 《 火 之 通途 》 中 的 表现 ， 阿 米 特 巴 : 巴 强 在 《 购 养 》 中 最 后 
个 场景 的 表现 ， 帕 塔 普 . 夏 马 在 尼 幸 鲁 中 心 天 文 馆 的 解说 。 

进一步 说 ， 声 音调 节 旨 在 让 你 把 想 传 递 的 感情 ， 通 过 声音 表达 出 
来 。 通 常 ， 在 平常 说 话 时 ， 我 们 不 会 注意 声音 调节 ， 因 为 我 们 的 情感 会 
引导 我 们 直接 说 出 想 说 的 话 。 所 以 ， 如 果 你 生气 了 ， 你 的 声音 就 带 有 生 
气 的 语气 ， 如 果 你 伤心 了 ， 你 的 声音 就 带 有 伤心 的 语气 。 你 的 感情 会 自 
动 体现 在 你 的 声音 中 。 

但 是 在 某 些 特定 的 场合 ， 比 如 在 为 某 个 场景 配音 时 ， 你 也 许 不 会 有 
亲身 体会 时 那么 强烈 的 情感 ， 所 以 你 的 声音 可 能 达 不 到 情感 表达 的 要 
求 。 此 时 ， 就 需要 引入 声音 调节 技巧 ， 以 生动 地 表达 情感 。 因 此 ， 停 
连 ， 重 理 、， 语 调 、 节 夫 等 技巧 孝 要 用 到 。 这 些 在 第 9 音 中 有 详细 、 过 步 
9 训练 指导 。 
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声 
你 需要 明白 音调 和 共鸣 的 概念 。 这 些 在 第 5 章 中 有 详细 介绍 。 如 果 
你 想 知 道 什么 样 的 声音 音调 准确 且 富 有 共鸣 ， 那 就 听 听 《复仇 的 火焰 》 


道 
夫 : 库 玛 尔 的 声音 ， 或 者 听 听 Times Nowg 中 阿尔 那 伯 , 哥 斯 瓦 米 


你 说 话 是 含混 不 清 还 是 太 快 

你 需要 注意 发 音 。 第 7 音 有 关于 发 音 的 详细 讨论 。 如 果 你 想 知 道 怎 
么 改善 发 音 ， 那 么 可 以 听 落 锯 娜 : 阿 效 米 或 阿 米 特 巴 ' 巴 强 的 对 话 ， 观 察 
他 们 发 音 的 方式 。 

你 的 声音 是 太 大 还 是 太 弱 


你 需要 更 好 地 调节 你 的 声音 。 调 节 声 音 就 像 驾 驶 一 辆 反应 迟钝 的 
车 。 这 与 声音 的 灵活 性 有 关 。 这 一 点 在 本 书 的 不 同 章节 中 都 有 涉及 。 


大 声 喊叫 或 说 了 一 整 天 的 话 ， 你 的 嗓子 疼 吗 


这 意味 着 你 还 没有 学 会 控制 呼吸 。 你 不 是 用 腹腔 ， 而 是 用 喉 晓 发 声 
的 。 第 3 章 有 关于 气 姑 的 详细 讨论 。 


你 的 声音 太 虚 或 没有 穿 透 力 吗 

这 也 是 因为 你 没有 运用 正确 的 呼吸 方法 及 声音 没有 力量 。 第 6 章 有 
相关 的 详细 介绍 。 要 想 知道 真正 有 力 的 声音 是 什么 样 的 ， 听 听 阿 莫 瑞 什 
普 瑞 在 任何 一 部 电影 中 的 合 词 表演 。 

你 每 个 字 的 归 音 对 吗 

如 果 不 对 ， 那 么 你 需要 加 强 口语 表达 的 清晰 上 度 ， 练 习 正 确 的 咬 字 并 
进行 增强 口 部 肌肉 的 训练 。 听 听 拉 扎 : 称 拉 德 、 莎 芭 娜 : 阿 兹 米 等 演员 的 
台词 表演 ， 你 会 对 清晰 的 口语 表达 有 比较 深刻 的 理解 。 


你 的 声音 听 起 来 更 像 自 己 ， 而 不 是 你 扮演 的 角色 
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如 果 你 将 扮演 两 个 角色 ， 比 如 ， 父 杀 和 儿子 ， 或 双胞胎 兄弟 ， 那 么 
你 会 怎么 做 呢 ? 或 者 一 个 角色 是 文化 程度 不 高 的 人 ， 而 另 一 个 角色 是 受 
过 较 高 等 教育 的 人 ， 你 会 怎么 处 理 ? 这 些 角色 的 声音 难道 不 需要 听 起 来 
有 所 不 同 吗 ? 答案 肯定 是 “需要 ”。 如 采 你 看 汤姆 : 汉 殉 斯 的 表演 ， 或 者 
听 他 的 声 将 ， 会 发 现 他 赋予 每 个 角色 的 声音 听 起 来 都 很 不 一 样 。 阿 米 特 
巴 : 巴 强 在 《最 后 的 抉择 》 中 同时 扮演 父亲 和 儿子 ， 蕊 温 达 在 《活宝 见 
第 》 中 同时 扮演 叔叔 和 侄子 ， 卡 玛 : 哈 山 在 《 龙 匈 虎 贺 》《 骗 子 姑妈 》 
和 泰 米尔 语 电影 《神奇 四 胞 胎 》 中 也 有 同样 出 色 的 表现 。 我 用 这 几 个 例 
子 说 明 这 些 角 色 的 配 首 和 角色 本 里 是 多 么 地 匹配 ， 但 这 些 其 实 都 不 是 他 
们 原本 的 声音 。 

要 做 到 这 一 点 ， 你 需要 有 一 套 集 语音 语调 、 音 质 、 口 音 、 声 音 特色 
及 说 话 方式 为 一 体 的 发 声 系统 。 有 具体 细节 将 在 第 15 章 中 介绍 。 


母语 口 首 对 日 常 讲话 有 影响 吗 


口音 是 一 种 语言 在 转化 到 另 一 种 语言 的 过 程 中 ， 不 知 不 觉 留 下 的 痕 
迹 与 特征 。 口 音 纠正 是 一 项 涉及 语音 学 的 科学 。 具 体 细节 将 在 第 8 章 有 
关口 音 的 部 分 讨论 。 


你 的 声 首 是 否 缺 少 磁性 (浑厚 有 力 ) 


浑厚 而 有 磁性 的 声音 往往 是 低沉 的 声 首 ， 是 自然 的 ， 是 上 天 赐予 
的 。 它 取决 于 生理 条 件 ， 比 如 声带 的 长 度 和 厚度 。 如 果 你 没有 这 个 条 
件 ， 就 很 难 拥有 磁性 的 声音 。 其 实 ， 它 也 可 以 通过 各 种 练习 获得 ， 我 们 
将 在 第 5 章 中 详细 讨论 这 一 点 。 

除了 聆听 你 目 己 的 声音 ， 也 要 聆听 身边 人 的 声音 ， 聆 听 其 中 你 认为 
好 听 的 声音 。 还 有 一 点 ， 不 要 仪 看 电视 画面 ， 还 应 该 多 试 试 聆听 角色 的 
声 首 ， 因 为 视觉 媒介 相对 于 听觉 媒 介 有 压倒 性 的 优势 ， 你 会 遗漏 他 们 讲 
话 和 声音 模式 的 细小 差别。 闭 上 眼睛 ， 仔 细 了 难听 ， 试 着 揣摩 专业 人 士 运 
用 声音 的 微妙 之 处 。 

在 这 一 章 中 ， 我 简短 地 讨论 了 关于 声音 和 语音 的 所 有 问题 ， 这 能 帮 
助 你 直接 找到 感 兴 趣 的 章节 。 不 过 ， 我 建议 你 读 一 读 第 3 草 。 理 解 第 3 章 
涵盖 的 基本 概念 会 让 你 了 解 嗓子 的 生理 结构 、 生 理 机 能 。 这 些 基 本 概念 
与 拥有 一 副 金 嗓子 是 密 不 可 分 的 。 


全 人 3 SE 正 确 的 呼 吸 


= 网 1 网 区 


我 们 生命 中 的 每 一 次 活动 都 依靠 呼吸 完成 。 所 有 的 这儿 都 伴随 厦 活 
声 叫 昕 险 地 。 事 实 上 ， 婴 儿 的 第 一 次 深呼吸 就 是 以 啼 回 的 形式 出 现 的 ， 
0 
能 不 呼吸 。 

呼吸 不 仅 是 空气 从 肺 进出 的 简单 过 程 ， 呼 吸 的 快 、 慢 、 深 、 浅 还 在 
一 定 程 度 上 决定 了 我 们 的 生命 。 可 以 说 ， 只 有 你 进行 了 充分 的 深呼吸 ， 
才能 发 出 饱满 的 好 声音 。 那 么 ， 什 么 是 深呼吸 呢 ? 

在 了 解 深呼吸 之 前 ， 我 希望 你 知道 人 的 声音 是 怎么 产生 的 。 下 面 简 
单 介 绍 从 呼吸 到 发 声 吐字 的 过 程 。 


我 们 的 发 声 结构 


我 们 的 声音 是 由 吴 体 的 不 同 部 位 互相 进行 复杂 的 协作 产生 的 。 其 中 
包括 肺 、 胸 腔 、 喉 、 咽 、 口 腔 和 鼻腔 〈 图 3-1) 。 


吃 


喉 也 叫 喉 头 ， 由 声 珊 、 肌 肉 和 声带 组 成 。 它 位 于 咽 部 ， 叭 结 也 是 其 
中 的 一 部 分 。 喉 不 是 固定 的 ， 可 以 在 令 部 上 下 移动 。 因 此 ， 歌 手 可 以 通 
过 控制 喉头 在 颈 部 的 来 回 运动 呈现 声音 的 变化 。 从 肺 里 呼出 的 空气 使 声 
市 振动 ， 从 而 产生 声音 ， 这 便 是 嗓音 。 这 种 声音 在 咽喉 上 方 的 有 欢 室内 产 
生 共 鸣 ， 最 终 在 口腔 形成 清晰 的 字音 。 

我 们 可 以 将 人 体 产 生 声 音 的 结构 大 致 分 成 以 下 几 部 分 。 


发 声 器 

发 声 器 由 提供 呼吸 支持 的 肺 组 成 。 受 调节 的 呼吸 气流 是 推动 声带 振 
动 的 主要 力量 。 如 宋 没 有 气流 通过 喉 部 ， 那 么 声带 就 不 会 发 出 声音 。 因 
此 ， 肺 的 状况 和 有 效 利用 呼吸 的 程度 是 影响 声音 的 基本 因素 。 

振动 器 


喉 ， 特 别 是 喉 内 部 的 脆弱 层 一 一 声带 ， 是 振动 器 。 尽 管 声音 本 身 是 
在 这 个 器 官 中 产生 的 ， 但 发 音 的 准确 度 、 音 色 的 丰富 性 需要 通过 喉 和 发 


声 部 位 及 空气 流动 实现 。 当 喉头 脆弱 而 微妙 的 文 撑 结 构 
题 时 ， 我 们 的 声音 就 会 变 得 呆 哑 。 


共鸣 腔 


声带 出 现 问 


共鸣 腔 由 喉 上 方 的 空间 和 大 部 分 咽喉 组 成 。 共 鸣 腔 使 声 普 更 富有 魅 
力 经 过 训练 的 歌剧 演唱 家 能 够 调节 这 个 部 位 ， 产 生 高达 2 500Hz 的 共 
喝 ， 使 得 整个 乐团 都 可 以 听 到 他 的 声音 ) 。 共 鸣 腔 不 常 出 现 问 题 ， 尽 管 
通过 手术 切除 局 桃 体 可 能 会 在 短期 内 影响 友 声 共鸣 ， 但 正常 情况 下 ， 很 
快 就 能 完全 恢复 。 


发 音 器 


发 音 需 由 舌头 、 嘴 展 、 脸 顽 、 牙 齿 和 上 频 组 成 。 这 些 器 官 将 声音 的 
气流 变 成 具体 的 文字 和 其 他 声音 。 这 部 分 涉及 的 医疗 问题 很 少 ， 对 于 声 
音 工 作者 来 说 ， 大 部 分 的 发 音 问 题 都 可 以 经 语音 老师 纠正 。 图 3-2 所 示 
为 声 融 动作 疼 。 


对 照 镜子 ， 观 察 你 的 喉 嘴 
服气 / 帮 气 发 


图 3-2 声带 的 打开 和 关闭 


深呼吸 
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现在 ， 我 们 笠 试 理解 什么 是 深呼吸 。 简 里 地 说 ， 深 呼吸 意味 着 让 肺 
充满 空气 。 或 许 你 的 第 一 反应 是 :“ 这 难道 不 是 我 每 时 每 刻 都 在 做 的 事 
吗 ? ”不错 ， 你 确实 一 直 在 呼吸 ， 可 不 一 定 都 是 深呼吸 。 我 们 一 起 做 个 
测试 ， 你 就 能 明白 我 的 意思 。 来 试 试 下 面 的 简单 练习 。 

找 一 个 安静 的 地 方 坐 下 ， 闭 上 双眼 并 将 精力 集中 在 呼吸 上 。 呼 吸 
时 ， 在 吸 气 状态 下 腹部 隆起 ， 这 就 是 在 深呼吸 ; 各 仪 仪 胸部 膨胀 、 收 
缩 ， 而 肚子 或 小 腹 没 有 明显 起 伏 ， 显 然 这 并 不 是 深呼吸 。 你 是 人 否 观察 过 
竖 儿 睡 党 时 的 呼吸 ? 不 难 察觉 他 们 的 腹部 起 伏特 别 明 显 ， 那 正 是 因为 他 
们 在 深呼吸 。 这 也 恰好 解释 了 为 什么 他 们 的 只 声 那 么 啊 觉 、 持 久 却 不 见 
其 基 累 和 声音 受 损 。 那 么 ， 为 什么 深呼吸 的 时 候 腹 部 会 隆起 呢 ? 因为 当 
肺 里 充满 空气 时 ， 空 气 向 下 流动 会 推动 模 肪 膜 (将 胸腔 和 腹腔 分 阳 开 的 
肌肉 ) 下 降 ， 带 动 腹部 隆起 。 

呼吸 时 除了 肺 部 收缩 膨胀 外 ， 还 有 两 个 身体 部 位 对 呼吸 的 外 部 活动 
发 挥 着 调 市 作用 ， 它 们 束 是 胸腔 和 腹腔 。 深 呼吸 时 ， 横 肪 膜 的 肌肉 促使 
横 肠 腊 下 降 ， 推 动 下 腹部 隆起 。 但 与 此 同时 ， 要 扩张 胸腔 ， 以 确保 肺 部 
上 方 也 充满 氧气 。 有 效 的 深呼吸 技巧 很 多 ， 正 确 地 掌握 它 才 最 关键 。 因 
此 ， 如 果 一 套 技 巧 只 对 胸部 动 网 泛泛 而 谈 ， 或 只 注重 腹部 隆起 ， 那 吏 不 
算 好 的 技巧 。 因 为 深呼吸 时 需 胸腔 、 腹 腔 二 者 兼顾 ， 才 能 使 整个 肺 部 充 
满 空气 。 我 们 必须 亢 练 掌握 下 面 这 套 深 呼吸 技巧 。 要 练 束 洪 党 、 健 康 、 
灵动 的 嗓 首 ， 这 僚 技 巧 必 不 可 少 。 

我 有 一 位 客户 是 歌手 ， 她 曾经 有 一 段 时 间 感 到 胸部 上 方 极度 紧张 ， 
而 且 有 头晕 的 现象 ， 特 别 是 当 她 用 力 高 声 唱 歌 的 时 候 。 这 是 因为 她 在 呼 
吸 时 过 于 挤 压 横 甩 腊 ， 让 胸部 产生 了 紧张 感 ， 导 致 所 有 血液 都 访问 胸 
部 ， 从 而 引起 头 举 和 疲惫 。 而 我 教会 她 联合 使 用 胸腔 和 腹腔 后 ， 她 的 问 
题 迎刃而解 。 诀 穷 就 在 于 联合 使 用 胸部 和 腹部 的 肌肉 可 增强 声音 ， 而 单 
一 地 使 用 胸部 或 腹部 的 肌肉 并 不 可 取 。 


深呼吸 训练 法 


要 想 提升 深呼吸 能 力 ， 你 可 以 按照 以 下 步骤 练习 。 

天 挥手 机 ， 置 身 于 一 个 安静 的 空间 。 

仰 面 英 下 ， 让 枕头 文 撑 着 头 ， 尽 量 让 将 椎 和 头 保持 在 一 条 直线 上 ， 
或 者 盘腿 坐 下 ; 独 闭 宽松 ， 以 方便 腹部 运动 。 

一 只 手 放 在 腹部 ， 另 一 只 手 放 在 胸部 。 

慢 慢 地 吸 气 ， 吸 入 尽 可 能 多 的 空气 直到 胸部 和 腹部 被 充满 。 这 时 ， 
胸部 和 腹部 会 回 外 凸 出 。 

现在 ， 慢 慢 地 吐气 并 且 观 察 胸部 和 腹部 的 收缩 状态 。 
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确保 局 部 放松 、 不 动 。 

如 果 你 采取 上 里 直立 的 坐姿 ， 那 么 腹部 和 胸部 不 应 该 是 同上 和 向 下 
运动 ， 而 应 该 是 向 前 和 参 内 运动 。 然 而 ， 如 果 你 采取 仰 轩 姿势， 那么 胸 
部 、 腹 部 的 运动 应 该 是 癌 下 和 同上 。 

完成 一 个 深呼吸 循环 〈 吸 气 和 吐气 ) 后， 重复 。 

连续 做 12 个 深呼吸 循环 。 

再 重复 2 次 这 套 12 个 深呼吸 循环 的 运动 。 

之 后 ， 每 次 呼吸 时 你 就 可 以 目 如 地 吸入 更 多 的 空气 。 

请 记 住 ， 呼 吸 控 制 从 放松 号 体 开始 。 脖 子 、 天 头 、 下 巴 和 喉 哎 的 紧 
张 ， 会 使 声 市 收 纵 ， 从 而 挤 压 肌 肉 ， 引 起 音 高 变局 。 此 外 ， 喘 体 其 他 部 
位 的 紧张 也 会 影响 音质 ， 削 弱 声 音 的 表现 力 。 热 号 和 放松 运动 将 会 对 你 
有 所 帮助 〈 请 参考 第 21 章 ) 。 

荡 惧 、 压 力 和 焦 碟 的 情绪 ， 都 可 能 导致 呼吸 被 困 在 胸部 或 喉 蝶 中 ， 
使 你 的 声 首 昕 起 来 虚弱 、 颤 拌 、 生 人 硬 。 通 过 控制 横 肪 腊 ， 呼 吸 将 为 你 的 
声 首 带 来 更 多 力量 ， 让 你 能 更 长 时 间 地 投入 表演 ， 同 时 更 自如 地 表现 复 
杂 的 台词 。 

巧妙 的 呼吸 控制 可 以 让 演员 成 功 地 传递 台词 所 含 信息 ， 而 不 是 筋 疲 
力 竭 、 骨 省 地 坐 在 工作 室 的 地 板 上 。 有 些 句子 似乎 长 得 永远 都 不 会 结 
束 ， 有 些 特 定 角色 需要 歇斯底里 的 表演 ， 因 而 演员 必须 使 声音 和 声音 调 
市 符合 表演 的 复杂 要 求 ， 让 一 切 声音 听 起 来 都 非常 目 然 。 


试 一 试 
拿 出 你 的 本 事 ， 用 你 的 声音 及 调节 技巧 读 下 面 这 上 段 话 : 


‘Meera, you cannot compel someone to feel love and affection 
for you. It can only be earned. Your constant coercion is suffocating 
me and if anything, it’s actually pushing me further away from you. 
So, just relax and leave me alone!’ 

(“ 梅 拉 ， 你 不 能 强迫 别人 爱 上 你 或 对 你 有 感情 。 爱 只 能 目 己 争 
取 。 你 持续 不 断 的 压迫 感 让 我 室 县 ， 这 实际 上 让 我 离 你 更 远 。 所 以 ， 放 
松 点 ， 让 我 一 个 人 待 着 ! ”) 

读 到 这 儿 ， 你 感觉 怎么 样 ? 读 完 这 段 话 还 能 呼吸 吗 ? 如 果 还 能 ， 那 
么 恭喜 你 。 相 反 ， 如 果 读 到 最 后 感到 气 恩 不 足 ， 就 表明 你 需要 扩大 肺 活 
量 及 训练 呼吸 技巧 。 

运用 呼吸 的 好 处 如 下 。 

使 声音 雄浑 有 力 。 

使 声音 有 穿 透 力 。 


:使 声音 具有 弹性 。 
使 声音 更 有 和 耐力。 
更 好 地 展示 声音 。 
更 好 地 控制 声音 。 
更 容易 调节 声音 。 
.能 避免 声音 受 损 。 
:获得 更 好 的 音色 。 
现在 ， 你 已 经 掌握 了 深呼吸 的 技巧 ， 接 下 来 要 学 习 在 说 话 时 运用 呼 


呼吸 也 和 响 度 音量 ) 有 关系 ， 这 将 在 第 5 章 和 第 9 章 中 提 到 。 加 果 
声 说话 ， 就 得 呼出 更 多 的 气 ， 反 之 ， 如 果 小 声 说 话 ， 只 须 呼出 更 少 的 


总 之 ， 你 要 记 住 ， 知 想 拥 有 一 个 好 声音 ， 和 掌握 呼吸 技巧 是 重要 的 一 
因此 ， 练 习 呼 吸 吧 ! 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


现在 ， 既 然 你 已 经 掌握 7 了 深呼吸 的 精髓 ， 下 一 步 就 要 将 发 声 时 的 呼 
吸 搁 巧 运用 于 相关 活动 中 ， 比 如 表演 、 唱 歌 、 播 首 或 教学 等 。 从 掌握 深 
呼吸 技巧 到 在 发 声 中 运用 技巧 ， 是 你 需要 学 习 的 关键 内 容 。 

吸 气 的 能 力 有 所 提升 后 ， 你 第 一 个 要 掌握 的 重要 技能 是 : 清楚 自己 
说 一 句 话 需要 吸入 多 少 气 。 换 句 话 说 ， 束 是 在 说 话 之 前 要 清楚 你 需要 吸 
入 的 气 奶 量 。 我 们 在 日 常 交流 中 ， 说 话 少 则 吸入 少量 的 气 ， 而 当 准 备 说 
一 大 段 话 时 ， 往 往 会 先 深 吸 一 口气 ， 这 都 是 本 能 反应 。 

第 二 个 要 注意 的 技能 是 : 在 癌 规 停顿 的 地 方 吸 气 ， 如 盈 号 、 句 号 及 
轮 到 他 人 发 言 时 。 在 演讲 、 配 音 或 录 歌 时 ， 提 前 疾 出 需要 吸 气 的 地 方 ， 
这 是 个 好 办 法 。 过 一 段 时 间 后 ， 当 你 更 熟练 地 掌握 了 呼吸 技巧 时 ， 就 能 
在 每 个 需要 停顿 处 目 然而 然 地 吸入 足 量 的 气 。 当 这 个 过 程 成 为 第 二 本 能 
时 ， 你 就 不 需要 刻意 提醒 目 己 在 演讲 、 上 朗诵 或 唱歌 的 东 处 吸 气 。 为 了 能 
将 吸 气 转变 为 本 能 反应 ， 你 需要 进行 以 下 练习 。 


第 1 周 


从 深呼吸 训练 开始 。 

穿 一 件 宽 松 的 衣服 ， 双 腿 盘 坐 。 

一 只 手 放 在 胸部 ， 另 一 只 手 放 在 小 腹 处 。 

深 吸 气 ， 同 时 你 会 感觉 到 腹部 隆起 。 

肩膀 和 胸部 保持 不 动 ， 呼 吸 是 无 声 的 ， 你 应 当 完 全 放松 。 
呼 气 时 ， 你 应 该 收缩 腹部 ， 将 气 全 部 呼出 。 

再 做 一 次 深呼吸 。 

别 停 下 来 休息 ， 继 续 下 一 次 深呼吸 。 
重复 12 次 。 

休 忌 一下， 再 多 做 2 组 。 

每 天 做 2 一 3 组 练习 。 

随时 注意 你 的 呼吸 ， 有 意识 地 让 呼吸 变 得 更 深 。 
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当 你 已 经 掌握 以 上 练习 能 更 深入 地 呼吸 时 ， 要 开始 在 说 话 中 运用 深 
呼吸 。 


深 吸 一 口气 ， 然 后 呼 气 的 同时 张嘴 发 元 音 “a”， 直 到 和 气 吐 完 为 止 。 

用 元 音 “e”“o” 再 来 一 遍 。 

深 吸 气 ， 然 后 从 1 开始 数 数 。 吸 完 一 口气 后 尽 可 能 多 地 数 数 ， 重 复 
这 个 练习 ， 直 到 你 可 以 一 口气 数 到 100 为 止 。 

判断 你 是 在 用 小 腹 还 是 在 用 喉 嘴 发 声 ， 区 别 的 关键 是 看 你 是 否 可 以 
自如 地 〈 即 在 不 伤害 嗓子 的 情况 下 〉 提高 音量 。 
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用 前 面 的 数 数 法 读 文 章 。 

深 吸 一 口气 ， 然 后 大 声 朗 读 图 书 或 报纸 ， 读 得 越久 越 好 ， 直 到 这 口 
气 用 完 为 止 。 

再 吸 一 口气 继续 。 

重复 这 个 练习 ， 直 到 读 完 3 一 4 页 内 容 (大 约 2 000 字 ) 。 
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继续 之 前 的 读书 法 ， 但 在 自然 停顿 处 换 气 ， 如 句号、 如 号、 分 写 、 
冒 写 处 。 
通过 练习 ， 你 将 学 会 用 腹部 代 丛 喉 嘴 发 声 。 
学 会 有 效 控制 气 奶 的 方法 并 运用 到 友 声 过 程 中 ， 你 就 完成 了 拥有 好 
首 最 重要 的 一 步 。 然 而 ， 你 还 需要 注意 很 多 小 细 市 。 让 我 们 进入 下 一 
了 解 声 音 的 三 个 要 素 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


增加 声音 的 力量 


每 个 演员 都 交 望 像 阿 英 瑞 什 普 瑞 、 阿 米 特 巴 : 巴 强 等 人 一 样 拥有 洪 
亮 有 力 的 声音 。 你 为 了 练 成 雄厚 有 力 的 男 中 音 ， 一 定 试 过 各 种 不 同 的 方 
法 和 速成 法 。 有 的 方法 也 许 有 用 ， 有 的 也 许 只 是 假 把 式 。 也 许 有 人 告诉 
过 你 那些 或 浑厚 或 甜美 的 声音 是 天 生 的 ， 生 来 没有 ， 将 来 也 不 会 有 ， 你 
几乎 不 可 能 练 出 那样 的 声音 。 真 的 是 这 样 吗 ? 洪亮 的 声音 一 般 指 音量 大 
的 声音 ， 而 有 共鸣 的 声音 指 音 调 变化 丰富 、 音 色 浑 厚 的 声音 。 这 就 是 本 
章 要 讨论 的 音量 大 、 共 鸣 度 高 的 声音 。 天 生 就 拥有 这 样 的 声音 固然 很 
好 ， 但 如 果 没 有 也 没关系 ， 我 们 可 以 通过 后 天 训练 塑造 。 

en 

1. 啊 及 ; 

2. 音 高 ; 

3. 共 鸣 。 


啊 度 


顾名思义 ， 啊 度 ， 指 声音 的 音量 ， 它 可 大 可 小 ， 但 啊 度 的 控制 有 这 
么 简单 吗 ? 其 实 ， 目 如 地 控制 自己 声音 的 分 贝 是 一 个 挑战 ， 对 大 多 数 人 
来 说 并 不 容易 。 怎 么 塑造 啊 腕 的 声音 呢 ? 其 实 这 取决 于 你 的 吸 气量 。 只 
有 增加 吸 气 量 ， 才 能 有 响亮 的 声音 。 在 前 一 章 我 们 学 习 了 深呼吸 及 将 其 
运用 到 说 话 中 的 技巧 。 为 了 进一步 掌握 这 个 技能 ， 你 需要 学 习 如 何 轻松 
> 
yjJ 声 首 。 

因此 ， 每 次 说 话 时 都 要 采用 正确 的 呼吸 方式 ， 以 提高 音量 。 


音 高 指 声音 的 频率 。 频 率 是 什么 ? 频率 是 声 市 在 1 秒 内 的 振动 次 
数 。 这 听 起 来 是 不 是 太 专 业 了 ?用 更 通俗 的 方式 解释 ， 阿 米 特 巴巴 强 


普 首 高 低 ， 拉 塔 : 满 吉 喜 卡 的 声 首 首 高 蜗 。 这 样 你 束 对 首 高 有 了 基 
本 认识 。 此 外 ， 还 有 很 多 你 需要 知道 的 知识 。 比 如 ， 声 音 的 音 高 是 由 声 
带 的 长 度 和 厚度 决定 的 。 严 格 地 说 ， 声 带 的 长 度 和 厚度 无 法 改变 ， 这 间 
接 决 定 了 人 们 无 法 改变 上 自身 声音 的 音 高 。 然 而 ， 通 过 一 些 训 练 可 以 调整 
声带 ， 使 声音 频率 得 到 调整 ， 从 而 让 声音 更 高 亢 或 低沉 。 声 带 是 有 弹性 
的 ， 可 以 小 幅度 地 拉 长 。 为 外 ， 声 带 还 能 保持 上 半 部 或 下 半 部 单独 振 
动 ， 从 而 缩小 振动 范围 、 改 变 音 高 。 要 发 出 高 亢 的 声音 ， 需 要 保持 声带 
下 半 部 分 固定 ， 让 上 半 部 分 振动 。 而 要 发 出 低沉 的 声音 ， 需 要 轻 轻 拉 长 
声带 。 瞧 ， 你 就 发 出 了 重 低音 ! 

音 高 和 洪 涡 有 力 的 声音 之 间 有 什么 关系 呢 ? 声音 在 保持 目 然 音 高 时 
是 最 啊 亮 的 。 如 果 音 高 高 于 或 低 于 正 疝 频率， 那 啊 度 会 降低 。 

如 图 5-1 所 示 ， 声 音 在 曲线 中 间 ， 也 就 是 自然 音 高 时 ， 啊 度 最 大 ; 
而 当 声 音 比 自 然 音 高 高 或 低 时 ， 啊 度 降低 。 


的 声音 音 高 


音 高 
图 5-1 响 度 和 音 高 的 正 态 曲线 
因此 ， 要 发 出 洪亮 有 力 的 声音 ， 得 深 吸 气 ， 在 说 话 时 恰当 地 呼 气 并 
尽量 用 接近 自然 音 高 的 声音 说 话 。 


共鸣 
什么 是 共鸣 
共鸣 类 似 于 回声 。 咽 部 喉 尖 上 方 的 空间 、 口 腔 、 锚 腔 和 锚 窦 束 相 当 


于 回音 室 。 有 音 高 、 音 色 、 音 质 都 变 得 更 有 
韵味 。 进 行 声音 的 共鸣 练习 ， 能 奇迹 般 地 改善 声音 效果 。 
人 种 。 
一 种 是 咽 腔 共鸣 ， 空 气 主要 在 咽 部 振动 。 如 “ha” 的 声音 主要 在 咽 

把 手 置 于 基部 并 发 “ha” 首 ， 你 会 感觉 到 振动 。 

第 三 种 是 口腔 共鸣 ， 空 气 在 口腔 中 振 
ls “pa la“ka va fa “ha ta" 竺 痢 是 口 肥大 吗 。 

第 三 种 是 盟 腔 共鸣 ， 声 首 在 蜡 腔 和 锚 突 产 生 共 鸣 。 发 “ma”na” 等 声 
音 都 要 用 到 鼻腔 共鸣 。 

当 我 们 说 话 时 ， 这 三 种 共鸣 都 会 用 到 ， 尤 其 是 口腔 共鸣 更 常用 到 。 
你 可 以 通过 训练 ， 练 好 这 三 种 口腔 共鸣 ， 从 而 呈现 不 同 的 声音 。 

总 之 要 发 出 啊 亮 有 力 、 共 鸣 十 足 的 声音 ， 你 需要 深 吸 气 、 彻 底 呼 
气 ， 用 你 的 自然 音 高 说 话 ， 主 要 用 口腔 共鸣 ， 辅 以 鼻腔 共鸣 和 喉 部 共 


鸣 。 
图 5-2 和 图 5-3 分 别 展示 了 响 度 和 共鸣 、 首 高 和 共鸣 的 关系 。 


共鸣 
图 5-2 响 度 与 共鸣 的 关系 


共 了 网 


二 二 
上 自 [S] 
图 5-3 音 高 和 共鸣 的 关系 
进行 下 面 这 些 练习 能 改善 你 的 声音 、 提 高 声音 弹性 并 增强 声音 调 


第 1 周 和 第 2 周 
啊 度 练习 


极限 练习 
深 吸 一 口气 。 小 声 地 从 1 数 到 5。 人 然后 ， 用 你 能 发 出 的 最 大 的 声音 从 


6 数 到 10。 以 此 类 推 ， 每 5 个 数字 换 一 次 啊 度 ， 直 到 50。 在 必要 处 快速 换 
一 
气 


交 蔡 变化 啊 度 


从 1 数 到 50， 每 读 一 个 数字 换 一 次 啊 度 。 小 声 地 说 1， 大 声 地 说 2， 


小 声 地 说 3， 大 声 地 说 4.…… 以 此 类 推 ， 直 到 50。 在 必要 处 快速 换 气 。 


模拟 火车 
从 1 数 到 50， 一 开始 用 最 小 的 声音 ， 然 后 逐渐 增 大 啊 度 ， 直 到 用 你 


的 最 大 响 度 发 声 。 再 来 一 次 ， 这 次 啊 度 由 大 到 小 ， 直 至 发 出 虚 声 。 在 必 
要 处 快速 换 气 。 


音 高 练习 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
极限 练习 


深 吸 一 口气 ， 用 低音 从 1 数 到 5， 再 用 高 音 从 6 数 到 10。 每 5 个 数字 换 
-次 高 低音 ， 一 直 数 到 50。 在 必要 处 快速 吸 气 。 

交 蔡 变化 音 高 

从 1 数 到 50， 每 读 一 个 数字 换 一 次 音 高 。 用 低音 说 1， 高 音 说 2， 低 
音 说 3， 高 音 说 4..….. 以 此 类 推 ， 直 到 50。 在 必要 处 深 吸 气 。 

模拟 火车 

从 1 数 到 50， 以 最 低音 开始 ， 逐 渐 升 高 ， 直 到 发 出 你 能 发 的 最 高 音 
(类 似 于 音阶 “dol、re、mi、fa”) 。 然 后 重复 这 个 过 程 ， 音 高 逐渐 降 
低 ， 直 至 发 出 最 低音 。 在 必要 处 快速 呼 气 并 深 吸 气 。 


共鸣 练习 


-从 1 数 到 50， 以 咽 腔 共鸣 为 主 一 一 这 能 使 首 色 更 丰富 。 
-从 1 数 到 50， 以 口腔 共鸣 为 主 一 一 这 很 像 电影 中 带 有 回声 的 特殊 的 


y 


mk 


Es 
有 羽 


“从 1 数 到 50， 以 蜡 腔 共鸣 为 主 一 一 带 有 美国 得 克 萨 斯 州 口音 中 的 蜡 
首 。 

这 三 个 练习 都 需要 快速 深 吸 气 。 
第 3 周 


读 一 份 报纸 、 手 入 或 演讲 称 ， 用 大 小 不 同 的 啊 度 交 蔡 读 每 一 句 话 ， 
即 用 小 声 读 一 句 话 ， 而 用 大 声 读 下 一 句 。 音 高 和 共鸣 练习 也 是 如 此 。 这 
些 练习 与 声音 调节 、 标 点 符号 没有 任何 明显 的 关系 ， 但 它们 能 有 效 改善 
声音 弹性 ， 从 而 美化 声音 。 

学 会 并 掌握 了 声音 的 三 个 要 么 后 ， 我 们 将 继续 了 解 天 于 啊 度 的 其 他 
元 素 一 一 声音 的 穿 透 力 。 这 也 会 涉及 音 高 和 共鸣 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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第 6 音 者 立 鬼 窗 笑 


声音 的 穿 透 力 指 说 话 或 唱歌 时 声音 的 力量 。 它 不 仅 指 音量 的 大 小 ， 
还 指 声音 的 质量 。 有 穿 透 力 的 声音 ， 即 使 距离 略 远 ， 也 清晰 可 闻 。 比 
如 ， 教 师 讲课 时 要 让 坐 在 教室 后 排 的 人 也 能 听 清 。 话 剧 演员 演出 时 也 是 
如 此 ， 后 排 观 众 不 能 像 前 排 观 众 一 样 看 到 演员 们 面部 细微 的 表情 ， 所 以 
演员 要 通过 声音 ， 将 所 有 的 表情 和 情感 传达 给 他 们 。 同 理 ， 这 也 适用 于 
律师 ， 律 师 需要 辐 法 官 解释 ， 而 法 官 有 时 会 坐 在 离 他 很 远 的 地 方 。 当 
然 ， 这 种 技巧 适用 于 在 没有 交 克 风 的 情况 下 ， 它 将 使 你 的 声 首 传播 得 较 
远 。 穿 透 力 可 以 立刻 吸引 观众 的 注意 力 ， 是 一 种 非常 出 色 的 技能 。 所 
以 ， 无 论 你 是 在 一 座 哈 喷 的 礼 芝 发 表演 讲 ， 还 是 在 一 间 会 议 室 进行 演 
示 ， 如 果 想 让 人 们 清晰 地 听 到 你 的 声音 ， 认 真 对 符 你 的 演讲 内 容 ， 那 么 
让 声音 具有 和 穿 透 力 是 必 不 可 少 的 。 

如 何 让 声音 更 有 罕 透 力 呢 ? 声音 的 穿 透 力 与 呼出 的 气体 量 和 直接 相 
基 。 正 常情 况 下 ， 我 们 说 话 时 会 呼出 气体 。 如 果 想 让 声音 变 得 非常 啊 腕 
并 且 在 宽阔 的 空间 中 被 听 到 ， 那 你 就 需要 快速 呼出 更 多 的 气体 。 因 而 ， 
你 要 学 会 快速 呼出 大 量 的 气体 。 假 设 在 正 币 次 话 时 ， 一 口气 县 能 够 文 撑 
你 说 三 到 四 句 话 ， 那 么 想 利 用 这 口气 发 出 有 穿 透 力 的 声音 ， 你 只 能 说 出 
两 三 个 词 。 我 们 在 正常 说 话 时 ， 通 党 从 肺 的 顶部 吸 气 并 在 每 一 个 目 然 售 
顿 处 迅速 换 气 ， 这 个 过 程 不 会 消耗 完整 个 肺 部 的 空气 。 然 而 ， 当 你 发 出 
具有 罕 透 力 的 声音 时 ， 整 个 肺 部 的 空气 会 在 短 时 间 内 被 呼出 。 因 此 ， 保 
持 深呼吸 是 让 声音 有 穿 透 力 的 基础 。 除 了 充分 利用 气 上 县 ， 还 需要 让 所 有 
参与 呼吸 的 肌肉 放松 。 肌 肉 的 紧张 感 会 阻碍 呼 气 的 量 和 速度 。 由 此 可 
见 ， 好 的 发 声 技巧 、 均 衡 的 呼吸 方法 和 放松 的 喉头 对 于 发 挥 声 普 的 穿 透 
力 至 关 重 要 。 

以 下 是 使 声音 富有 穿 透 力 的 四 个 要 系 。 
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呼吸 


正如 之 前 提 到 的 ， 声 音 的 穿 透 力 需 要 肺 部 、 肋 间 般 肉 和 横 甩 膜 的 有 
效 协作 。 一 般 情 况 下 ， 横 脐 膜 有 助 于 在 短 时 间 内 把 空气 强 有 力 地 喷 出 
去 。 当 横 甩 膜 把 充 重 的 空气 癌 下 压 时 ， 腹 部 隆起 ， 呼 气 时 ， 腹 部 收 其 ， 
横 甩 膜 会 使 呼出 的 空气 增多 。 深 呼吸 有 助 于 强化 呼吸 喜 官 ， 从 而 对 发 声 
机 制 产生 积极 的 影响 。 


共鸣 


共鸣 腔 是 在 喉 部 周围 的 回音 室 。 它 们 就 像 发 声 系 统 中 的 扬声器 ， 从 
声带 发 出 的 声音 在 哈 史 、 口 腔 和 鼻腔 间 回 荡 ， 每 个 共鸣 腔 都 赋予 了 声音 
一 种 特殊 的 质感 。 例 如 ， 当 声音 在 鼻腔 产生 共鸣 时 ， 就 可 能 会 有 鼻音 ， 
或 者 当 声音 通过 喉 哎 发 出 时 ， 会 有 喉 音 色彩 团 ， 等 等 。 因 此 ， 要 让 声音 
具有 穿 透 力 ， 就 必须 打开 喉 蛇 和 口腔 。 想 象 一 下 ， 如 果 你 说 话 时 不 打开 
口腔 ， 比 如 小 声 抱怨 或 窃 窍 私 语 ， 那 身边 的 人 很 难听 见 这 些 声音 。 当 声 
音 穿 过 口 和 鼻子 的 共鸣 腔 时 ， 你 需要 对 其 集中 施加 压力 ， 才 能 产生 穿 透 
力 。 声 音 在 喉 部 周围 的 回音 室 中 会 产生 强烈 的 回响 ， 因 而 可 以 利用 喉 
呢 、 口 腔 和 鼻腔 等 所 有 共鸣 腔 ， 产 生 最 强 的 穿 透 力 。 


音 高 

每 个 人 都 有 最 适合 目 己 的 音 高 ， 只 有 用 你 的 目 然 音 高 次 话 ， 才 会 找 
到 合适 的 啊 度 和 共鸣 。 如 前 所 述 ， 声 音 的 分 贝 水 平 与 共鸣 、 音 高 有 头 。 
因此 ， 在 你 的 自然 首 高 中 ， 使 用 口腔 共鸣 (而 不 是 蜡 腔 共鸣 或 咽 腔 共 
吗 ) 最 有 可 能 达到 最 大 音量 。 


姿势 


为 了 让 声音 更 具 穿 透 力 ， 在 讲话 时 请 采用 坐 直 或 笔直 站 立 的 姿势 。 
因为 此 姿势 有 助 于 肺 部 和 横 肠 膜 的 运动 ， 也 有 助 于 打开 共鸣 腔 。 此 外 ， 
这 种 姿势 可 以 绥 解 贷 部 肌肉 的 紧张 感 ， 避 免 映 体 松 垮 或 前 倾 。 总 之 ， 如 
果 要 让 声音 更 具 罕 透 力 ， 那 么 你 需要 保持 笔直 的 坐姿 或 站 姿 ， 控 制 横 甩 
膜 的 运动 、 放 松 肌肉 、 打 开 喉 呢 和 口腔 《比如 打 一 个 哈欠 ) 、 使 用 自然 


首届 说 话 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


练习 
第 1 周 


放松 练习 〈 打 哈欠 、 了 叹气 )。 打 哈欠 、 叹 气 时 ， 肌 肉 会 进入 放松 状 
态 。 我 们 用 此 方法 放松 所 有 发 声 部 位 的 肌肉 。 请 做 下 面 的 练习 : 先 深 吸 
一 口气 ， 当 你 呼 气 时 打 哈 欠 ; 接 下 来 ， 吸 气 ， 然 后 呼 气 时 叹气 ， 接 着 ， 
吸 气 ， 呼 气 时 打 哈 欠 。 以 此 类 推 ， 打 哈欠 与 叹气 交 蔡 进行， 呼吸 20 次 。 
这 样 可 以 放松 你 所有 发 声 部 位 的 肌肉 。 

深呼吸 ， 一 口气 大 声 发 出 一 个 元 音 。 记 住 ， 不 是 叫喊 或 尖 叫 ， 而 是 
要 发 出 非常 有 力 的 声音 ， 这 个 声音 来 自 腹部 ， 而 不 是 喉 嘴 。 感 受 一 个 ， 
此 时 你 发 出 的 啊 完 、 有 共鸣 的 声音 ， 与 以 往日 党 区 流 的 柔和 的 声音 之 间 
的 不 同 。 想 象 一 根 电线 从 你 的 口腔 延伸 到 共鸣 腔 的 各 个 角落 ， 然 后 沿 着 
这 条 线 发 出 你 的 声音 。 


第 2 周 


重复 第 1 周 的 练习 内 容 。 

数 数字 ， 深 吸 一 口气 ， 然 后 说 数字 ， 记 住 用 本 章 所 述 方法 ， 以 使 声 
音 具有 穿 透 力 。 每 吸 一 口气 后 说 3 个 数字 。 
单词 ， 深 吸 气 ， 然 后 用 这 一 口气 说 一 个 词 。 你 可 以 参考 字典 里 列 出 
9 单词 。 

短语 ;如 果 说 单词 对 你 来 说 已 不 成 问题 ， 就 练习 说 短语 。 深 吸 一 口 
气 ， 说 出 一 个 完整 的 短语 。 

现在 ， 你 应 该 已 经 明白 了 ， 声 音 对 于 语言 表达 的 重要 性 如 同 地 基 之 
于 建筑 物 。 我 们 用 语言 交流 ， 而 用 声音 表达 语言 。 接 下 来 ， 我 们 开启 下 


一 章 吧 。 
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吐字 归 音 ， 也 叫 作 发 首 技 巧 ， 我 们 每 一 个 人 几乎 从 上 学 就 开始 学 习 
吐字 。 清 晰 准确 的 发 音 让 你 在 人 际 交 往 中 更 喇 优 势 ， 特别 是 当 你 的 职 
业 需 要 运用 声音 和 讲话 时 (比如 演员 、 歌 手 或 企业 高 管 )。 

我 们 要 先 明 确 ， 吐 字 归 音 并 不 是 我 们 的 语言 名 特有 的 。 吐 字 归 音 与 
发 首 有 关 ， 而 发 首 在 所 有 语言 中 都 是 必需 的 。 之 前 我 已 经 说 过 ， 我 们 的 
语言 在 吐字 归 音 方面 有 自身 的 特点 。 换 句 话 说， 组合 音 在 不 同 的 语言 中 
各 有 特色 ， 而 且 这 些 组 合 音 有 时 很 难 形 成 ， 让 人 摸 不 着 头脑 。 我 们 稍 后 
再 讨论 组 合 音 ， 现 在 ， 我 先 讲 基 础 概念 。 

关于 发 音 有 三 个 步 又。 首先 ， 声 音 是 由 声带 产生 的 ， 声 音 到 达 喉 嘴 
时 ， 集 合 了 音调 、 音 色 、 共 鸣 和 音量 这 几 个 属性 。 其 次 ， 基 本 音 随后 通 
过 舌头 、 上 咯 、 政 元、 嘴 层 和 下 巴 的 运动 成 为 不 同 的 音 。 最 后 ， 吸 入 的 
空气 与 嘴巴 、 酉 头等 器官 的 有 关 部 位 相互 作用 后 义 产 生 了 各 种 各 样 的 
首 。 这 些 部 位 就 被 称 作 发 首部 位 。 举 个 例子 ， 如 末 想 发 出 “pa” 首 ， 就 让 
双 层 闭合 ， 然 后 在 张开双 层 之 前 通过 阻碍 它们 后 部 的 空气 发 首 。 成 阻 的 
方式 《这 被 称 作 发 首 习 惯 ) 有 很 多 种 ， 有 的 复杂 ， 有 的 简单 。 还 有 一 
些 首 比 普 通 的 普 需 要 更 多 地 振动 声带 。 

里 然 语 首 学 并 不 是 本 书 讨 论 的 重点 ， 但 我 仍 要 简单 地 予以 解释 。 关 
于 言语 、 声 音 产 生 的 科学 ， 统 称 为 语音 学 。 语 音 ， 众 所 周知 ， 分 为 元 音 
和 辅音 。 当 我 们 发 元 音 的 时 候 ， 呼 气 会 很 顺畅 ， 阻 碍 很 小 甚至 没有 阻 
三; 发 辅音 的 时 候 ， 会 明显 感到 呼出 的 气体 受阻 。 

接 下 来 介绍 一 些 关 于 辅音 的 重要 概念 。 


清 辅音 和 浊 辅 音 
根据 声带 振动 与 否 ， 辅 音 被 分 为 浊 辅 音 和 清 辅音 。 浊 辅音 需要 完全 
震动 声带 ， 比 如 b、d、g、v 等 。 而 清 辅音 发 声 时 声带 没有 任何 震动 ， 比 


如 p、t、Kk 《如 图 7-1 所 示 ) 。 
关键 是 ， 不 管 是 清 辅音 还 是 浊 辅 音 ， 都 与 吐字 归 音 基本 没有 关联 。 


接 下 来 ， 我 们 讨论 吐字 归 音 的 两 个 方面 一 一 及 音 部 位 和 及 音 方式 《完美 
音 的 关键 因素 ) 。 


声 门 
图 7-1 发 音 位 置 


声带 振动 的 部 位 


双 层 音 : 运用 双 展 成 阻 发 出 的 音 。 
例如 : pat 中 的 “p”，bat 中 的 “b”。 

唇齿 音 : 运用 下 唇 和 上 贞 成 阻 发 出 的 音 。 
例如 : fat 中 的”，vase 中 的 “Vv” 

齿 槽 首 : 舌头 触 碰 牙 模 风 成 阻 发 出 的 音 。 
例如 : dad 中 的 “d”，sat 中 的 “s”。 

齿 音 : 使 用 牙齿 和 舌头 成 阻 发 出 的 音 。 
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例如 : the 中 的 “th”。 

软 胁 音 : 使 用 舌头 后 部 和 上 软 胁 成 阻 发 出 的 音 。 
例如 : cat 中 的 “c”，gate 中 的 “g”。 

喉 音 : 使 用 咽 部 引导 呼吸 成 阻 发 出 的 音 。 
例如 : have 中 的 “h”。 


音 方 式 


音 方式 指 发 音 时 对 不 同 的 空气 形成 阻碍 和 殉 服 阻碍 的 方式 ， 让 发 
音 部 位 成 阻 的 范围 从 完全 放松 到 最 小 阻塞 。 

爆破 音 : 这 些 音 是 由 气流 的 完全 阻塞 产生 的 。 

例如 : pa、ba、ta、da、ka 和 ga。 

盘 首 : 空气 从 盘 腔 中 呼出 而 发 出 的 音 。 

例如 : ma、na。 

摩擦 首 : 气流 几乎 完全 阻塞 的 音 。 

例如 : sa、za、fa、va 和 la。 

近 音 (无 擦 通 首 ) : 当 两 个 发 声 器 官 相 互 靠 近 但 不 接触 也 不 摩擦 时 
发 出 的 音 。 

例如 : wa、ra。 

破 擦 首 : 以 完全 的 气流 阻 堵 开始 、 以 最 小 的 气流 阻塞 释放 产生 的 


音 。 
例如 : sh。 

为 了 实现 完美 的 吐字 归 音 ， 我 们 必须 学 会 在 不 同情 况 下 控制 舌头 、 
中 层 和 上 上 早 等 部 位 的 运动 。 当 我 们 在 说 单词 和 句子 的 时 候 ， 这 是 一 个 协 
调 口 部 各 个 部 位 连续 性 的 过 程 。 因 而 ， 完 美的 吐字 归 音 需要 大 量 的 练 


习 。 

单词 是 语言 特有 的 元 音 和 辅音 的 组 合 。 特 定 的 语言 有 特定 的 关键 组 
合 ， 这 形成 了 语言 的 特性 。 所 以 ， 你 需要 根据 职业 领域 常用 的 语言 ， 努 
力 练习 特定 的 吐字 归 音 技巧 。 例 如 ， 在 印 地 语 中 ， 发 音 和 不 发 音 是 有 重 
大 区 别 的 ， 有 时 它 可 以 完全 改变 单词 的 意思 。 例 
如 ，“ka” 和 “kha”。“ka” 是 “ 耳 条 ”的 意思 ， 而 让 ha” 却 是 “ 矿 ” 的 意思 。 在 泰 
0 

“kha”。 

不 是 所 有 的 语言 都 是 音 形 一 致 的 。 单 词 的 发 音 和 拼写 不 匹配 的 情况 
经 常 出 现 ， 英 语 中 就 有 不 少 这 样 的 例子 。 所 以 在 使 用 音 形 不 一 致 的 语言 
时 ， 要 想 使 吐字 归 音 趋 于 完美 ， 会 更 加 困难 。 我 们 需要 接受 更 多 正确 的 
训练 与 指导 ， 才 能 对 语言 有 更 加 深入 的 认识 。 然 而 ， 大 部 分 印度 语言 ， 


吾 和 蕊 拉 地 i 由 的 

一 致 的 。 因 此 ， 掌 握 这 类 语言 的 吐字 归 音 要 容易 得 多 。 

单词 是 元 首 和 辅音 的 组 合 。 例 如 ， 单 词 “cat*”， 以 一 个 辅 首 “c” 
涉 ， 跟 随 着 元 首 “a” 并 以 一 个 辅音 “t* 结 尾 。 简 单 的 单词 基本 是 由 一 个 元 
音 和 一 个 辅 首 构 成 的 。 所 有 的 语 言 都 有 特定 的 组 合 音 首 ， 有 时 你 需要 一 起 
发 两 个 元 音 的 组 合 。 例 如 ，“ou”， 在 “stout* 里 ， 它 是 “0” 和 “u” 的 组 合 
这 些 被 称 为 双 元 音 ， 对 我 们 而 言 元 音 的 组 合 很 难 发 。 同样 也 有 辅音 的 组 
合 ， 如 “st”“tr”sk”ksh”， 等 等 ， 0 夹 在 中 间 。 这 些 单 词 也 需要 更 
多 的 练习 。 某 些 单词 中 有 几 个 组 合 。 如 印 地 吾 单 词 “akasmaat”。 
此 ， 吐 字 归 音 不 只 与 发 音 或 单词 有 关 ， 还 涉及 对 语言 特有 组 合 的 深入 理 
解 。 此 外 ， 这 也 清楚 地 表明 ， 要 让 我 们 的 吐字 趋 于 完美 ， 只 有 长 时 间 地 
机 械 练 习 ， 没 有 捷径 可 走 。 

讨论 了 发 音 的 学 问 ， 也 学 习 了 发 音 在 不 同 语言 中 的 应 用 ， 为 了 让 吐 
字 归 音 更 趋 完 美 ， 我 有 几 个 小 建议 。 下 面 是 英语 音标 表 ( 表 7-1) 。 通 
过 学 习 ， 大 家 可 以 轻松 地 学 习 并 运用 音标 表 。 网 上 也 有 很 多 音标 表 。 


表 7-1 -| 一 一 


lmaoaaaa 
good here walit 
aoa 
日 同和 
b d 

lals ll sls ls 
ee es 
mala 
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咬 字 练习 
第 1 部 分 


由 于 吐字 归 音 要 求 舌 头 、 嘴 层 、 上 频 等 保持 灵活 ， 因 而 从 简单 的 舌 
头 、 嘴 层 的 锻炼 开始 。 


第 2 部 分 


读音 标 表 。 怎 么 知道 自己 读 得 是 否 标准 呢 ? 在 这 一 步 ， 你 可 能 需要 
老师 或 网 上 视频 的 指导 。 掌 握 了 每 个 读音 的 正确 发 音 后 ， 就 可 以 进行 下 
一 步 了 。 

用 每 个 单词 的 开头 字母 、 中 间 字 母 和 结尾 字母 做 一 个 单词 表 。 你 知 
道 从 哪里 可 以 找到 这 样 的 单词 表 吗 ? 当然 是 字典 。 所 以 ， 开 始 读 字典 
吧 。 任 何 一 门 语言 ， 任 何 一 个 单词 读音 ， 任 何 一 种 单词 组 合 ， 都 能 从 字 
典 中 找到 _ 字典 是 最 好 的 收集 练习 材料 的 工具 。 

在 单词 阶段 掌握 了 所 有 单词 的 读音 后 ， 就 可 以 进入 句子 阶段 了 。 字 
典 是 找到 该 语言 所 有 可 能 组 合 的 最 佳 工具 。 

完成 所 有 练习 后 ， 建 议 你 录 下 自己 的 朗读 然后 聆听 。 如 果 方 便 ， 就 
可 以 请 一 位 老师 或 值得 信赖 的 朋友 检查 你 的 发 音 。 

若 觉得 吐字 归 音 已 经 熟 和 轮 ， 可 以 练习 一 些 绕口令 测试 发 音 技巧 。 以 
下 是 英语 绕口令 ，。 


英语 绕口令 加 


Six Sick hicks nick six slick bricks with picks and sticks. 

Picky people pick Peter Pan Peanut Butter; Peter Pan Peanut is the 
peanut butter picky people pick. 

There those thousand thinkers were thinking, How did the other three 
thieves go through? 

How much pot could a pot-roast roast, if a pot-roast could roast pot? 

Mr.Tongue Twister tried to train his tongue to twist and turn and twit 
and twat to learn the letter “ 工 ”. 

She saw Sheriff’'s shoes on the sofa.But was she so sure she saw 
Sheriff’s shoes on the sofa? 

The Smothers brothers’ father’s mother’s brothers are the Smothers 
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brothers’ mother’s father’s other brothers. 

I slit the sheet, the sheet I slit, and on the slit sheet I sit. 

Six slippery snails slid slowly seaward. 

Gertie’s great-grandma grew aghast at Gertie’s grammar.Imagine an 
imaginary menagerie manager managing an imaginary menagerie. 

The thirty-three thieves thought that they thrilled the throne throughout 
Thursday. 

Silly Simon’s sitting in a shoeshine shop.When he sits, he shines, and 
when he shines, he sits. 

A good cook could cook as much cookies as a good cook who could 
cook cookies. 

Did Dick Pickens prick his pinkie pickling cheap cling peaches in an 
inch of pinch or framing his famed French finch photos? 

Who washed Washington’s white woollen underwear when 
Washington’s weather woman went West? 


错误 的 吐字 归 音 


在 吐字 归 音 方面 ， 有 哪些 可 能 会 犯 的 错误 呢 ? 这 就 涉及 下 一 个 主题 
一 口音。 吐字 归 音 和 口音 密 不 可 分 。 让 我 们 开始 下 一 章 的 学 习 吧 。 
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常见 的 口音 错误 及 纠正 


我 们 都 了 解 口音 ， 或 者 说 ， 我 们 都 以 为 自己 了 解 。 如 果菜 人 说 话 口 
音 很 重 ， 我 们 马上 就 能 昕 出 来 并 说 “他 有 口音 ”， 但 究竟 什么 是 口音 呢 ? 


什么 是 口音 


当 你 将 一 种 语言 的 发 音 特性 转移 到 另 一 种 语言 上 时 ， 便 会 产生 口 
首 。 不过， 也 有 一 些 例外 ， 比 如 伦敦 腔 或 爱尔兰 土 首 ， 这 两 种 口 首 更 具 
地 方 特 色 ， 而 且 清晰 易 辨 。 这 些 音调 大 部 分 都 是 以 发 音 本 喘 为 导向 的 ， 
跟 语 音 的 其 他 方面 没有 多 少 联 系 。 对 于 这 一 点 ， 我 们 稍 作 细 谈 。 

印度 是 一 个 语言 种 类 众多 的 国家 ， 不 同 的 语言 自然 被 赋予 了 不 同 的 
意义 。 很 多 人 虱 能 说 英语 和 印 地 语 ， 但 我 们 听 到 的 身 语 发 音 却 不 太一 
致 。 有 一 部 分 人 接受 的 是 英语 教育 ， 而 大 多 数 人 ， 即 那些 母语 并 非 印 地 
语 的 人 ， 除 了 英语 和 印 地 语 外 ， 还 会 讲 目 己 的 母语 。 在 过 去 的 四 五 十 年 
中 ， 年 轻 一 代 变 化 很 大 ， 不 少年 轻 人 已 经 不 能 熟练 学 握 他 们 的 母语 了 。 

不 少 二 三 十 岁 的 年 轻 人 是 环球 旅行 者 ， 他 们 从 海外 习 得 各 种 口 普 。 
这 一 代 年 轻 人 在 大 都 市 生活 、 学 习 ， 有 机 会 学 习 法 语 、 德 语 、 西 班 直 
语 、 日 语 等 外 语 。 因 此 ， 除 了 可 能 影响 印 地 语 口音 的 大 量 印度 本 土语 言 
外 ， 东 西方 各 国 的 语言 也 会 出 现在 我 们 的 语言 环境 中 。 一 个 人 的 语言 风 
格 很 大 程度 上 取决 于 生长 环境 。 不 难 发 现 ， 在 词汇 、 术 语 、 发 首 和 口音 
方面 ， 我 们 倾向 于 效仿 那些 与 自己 长 时 间 共 处 的 人 。 因 此 ， 我 们 的 谈吐 
与 目 己 的 父母 、 同 学 、 同 事 及 朋友 很 相似 。 一 些 学 校 强调 坚持 清晰 纯正 
的 发 音 ， 假 如 有 笠 在 那样 的 学 校 上 学 ， 那 么 你 也 许 有 不 错 的 发 音 。 人 否 
则 ， 你 就 需要 投入 大 量 的 精力 ， 有 意识 地 消除 目 己 的 口音 。 

无 论 如 何 ， 在 家 里 与 亲友 交谈 时 讲 的 母语 ， 其 影响 是 深远 持久 的 。 
小 时 候 ， 我 们 通过 聆听 父母 、 和 爷爷、 奶奶 的 交谈 学 习 语 言 。 研 究 表明 ， 
语言 技能 发 展 于 0~~3 岁 。 当 这 上 段 语言 学 习 期 结束 ， 防 章 便 能 理解 并 熟练 
掌握 一 门 语言 。 期 间 ， 学 习 过 程 完 全 是 从 口头 进行 的 ， 也 就 是 次， 孩童 
学 习 语 言 主要 依靠 倾听 并 尽力 将 一 切 事物 与 他 幼小 的 生活 联系 起 来 。 这 
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古 一 种 无 意识 的 学 习 ， 古 由 孩子 “ 目 动 操作 ”完成 的 。 母 语 由 此 在 我 们 的 
潜意识 中 扎根 。 因 为 母语 已 经 根深 带 固 地 存在 于 脑海 中 ， 所 以 即使 我 们 
只 是 偶尔 说 一 将， 甚至 可 能 不 太 流 利 ， 但 我 们 永远 不 会 真正 未 记 它 。 母 
语 还 影响 我 们 后 来 对 任何 语言 的 学 习 和 使 用 。 

除非 别人 指出 ， 通 常 我 们 一 般 不 会 意识 到 目 己 的 口音 《我 们 母语 具 
有 的 特有 语调 ) 问题 。 由 于 缺乏 目 我 意识 ， 口 音 或 吐字 的 纠正 便 不 太 容 
易 。 大 多 数 时 候 ， 我 们 通过 聆听 并 模仿 那些 著名 的 演说 者 ， 提 升 自己 的 
发 首 。 然 而 ， 我 们 也 知道 ， 这 往往 是 做 无 用 功 。 厦 想 系 统 地 解决 口 首 问 
题 ， 我 们 需要 找 出 症结 所 在 ， 然 后 进行 有 和 针对 性 的 大 量 训练 。 

尽管 付出 了 诸多 努力 ， 但 当 人 人 们 面 对 压 力 时 ， 或 由 于 一 时 玻 忽 ， 原 
有 的 口音 便 可 能 会 悄悄 出 现 。 因 而 ， 我 们 要 持之以恒 地 练习 。 

如 果 你 想 从 事 的 职业 对 印 地 语 或 英语 发 音 的 清晰 度 要 求 较 高 ， 那 么 
就 需要 人 花费 大 量 的 精力 屏蔽 残存 在 目 己 脑海 中 的 方言 口音 。 客 观 地 检 碍 
目 己 的 发 音 《 可 以 录 下 来 ) ， 将 有 助 于 你 发 现 目 己 的 口音 对 其 他 语言 的 
影响 。 要 改变 旧 有 习惯 ， 束 要 付出 许多 努力 ， 因 为 归根 结 撒 ， 你 的 发 音 
习惯 是 从 小 在 潜移默化 中 养 成 的 。 厦 要 解决 这 些 问题 ， 目 我 认识 与 纠正 
必 不 可 少 。 如 果 缺 乏 上 自我 认识 ， 就 无 从 知晓 目 己 发 音 中 的 不 足 。 忆 外， 
要 真 减 地 面 对 上 自己， 认真 地 发 现 缺 点 。 找 到 并 解决 那些 错误 的 发 音 仅 迈 
出 了 第 一 步 ， 让 语言 表达 得 自然 流畅 则 是 下 一 个 要 攻克 的 难点 ， 而 这 雷 
要 借助 专业 的 指导 与 大 量 的 刻 盏 练习 。 

在 努力 纠正 自己 口音 的 过 程 中 ， 如 果 有 一 位 愿意 听 你 讲话 的 听众 ， 
那 应 该 对 你 很 有 帮助 。 他 可 能 是 言语 治疗 师 ， 可 能 是 声音 教练 ， 抑 或 是 
在 此 方面 有 专长 或 至 少 能 指出 问题 的 朋友 。 毕 竞 单纯 地 依靠 自己 读 、 自 
己 纠 正 ， 不 能 代 蔡 一 位 专业 的 老师 提供 的 帮助 。 但 是 要 改善 一 些 简单 的 
语音 问题 ， 使 用 本 书 是 不 错 的 选择 。 比 如 ， 说 话 时 存在 一 些 不 良 习惯 ， 
你 可 以 通过 本 书 得 到 专业 性 的 指导 。 

现在 ， 我 们 来 检视 自己 是 否 犯 了 口音 与 吐字 方面 的 常见 错误 。 


元 音 答 换 


正如 我 们 在 第 7 章 谈 到 的 那样 ， 不 同 的 语言 有 不 同 的 元 音 系统 。 一 
些 语言 的 元 音 系统 比 其 他 语言 的 更 丰富 、 更 具体 。 这 些 元 音 系统 是 该 语 
言 的 标志 性 特点 。 

在 马 拉 地 语 中 ， 长 元 音 比 短 元 音 更 常见 。 因 此 ， 母 语 为 马 拉 地 语 的 
人 在 说 英语 时 会 出 现 这 样 的 情况 ， 例 如 ， 他 发 "bowl”《〈 碗 ) 时 会 发 
成 “baaool”， 发 “Singapore”( 新 加 坡 ) 时 会 发 成 “Singaapore”。 他 通常 会 
用 “aa" 代 符 “a"”。 
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对 于 母语 为 筋 遮 普 语 的 人 来 说 ， 和 情况 则 恰恰 相反 ， 他 们 倾 回 于 友 短 
元 音 ， 而 不 是 长 元 音 。 例 如 ， 印 地 语 中 的 “gaadi”( 汽 车 ) 变 成 “gadi”。 
但 有 些 情 况 下 ， 他 们 也 会 使 用 长 元 音 ， 所 以 “tension”( 紧 张 ) 就 会 成 
了 *taension”。 因 而 ， 在 不 知 不 觉 中 ， 人 们 可 能 会 错误 地 延长 或 缩短 元 
音 。 不 要 随意 地 将 元 音 缩 短 或 延长 ， 而 要 大 致 清楚 何 时 该 发 长 元 音 ， 何 
时 该 发 短 元 音 。 

在 此 列举 一 些 元 音 蔡 换 的 具体 例子 。 比 如 ， 一 个 马 来 亚 力 人 在 讲 钠 
语 时 ， 会 把 “wrong” (错误 ) (发 音 中 有 “awe” 的 声音 ) 发 音 
为 “rong”( 用 *o>” 代 蔡 “awe” 的 声音 ) 。 一 个 说 泰 米尔 语 的 人 则 会 说 
成 <*wraang”( 用 “aa” 人 代替 “awe”) 。 

在 孟加拉 语 中 ， 元 音 又 被 延长 甚至 改变 ，“beer”( 啤 酒 ) 就 变 成 
“bare”。 

卡 纳 达 语 偏 问 于 纵 短 或 蔡 换 元 音 ， 因 此 “food”( 食 物 ) 这 个 词 被 念 
作 “fud”， 长 的 “00” 变 成 短 的 “u”。 

由 于 元 音 是 每 个 词 、 每 句 话 的 重要 组 成 部 分 ， 因 此 元 音 的 问题 一 
旦 形成 则 很 难 纠正 ， 可 能 需要 数 月 的 刻 苗 训练 及 专业 性 的 指导 。 


辅音 答 换 


在 第 7 章 中 同样 谈 到 ， 不 同 的 语言 也 有 不 同 的 辅音 系统 。 一 些 语 言 
的 辅音 系统 更 丰富 、 更 具体 。 这 些 辅音 系统 也 是 该 语言 的 标志 性 特点 。 

例如 ， 在 马 拉 地 语 中 , “thcha” 是 一 个 十 分 章 用 的 辅音 《印度 的 语言 
中 有 一 些 英 语 中 没有 的 首 ， 故 而 不 能 用 英语 举例 。) 当 客 户 跟 我 一 起 训 
练 时 ， 我 能 面对面 地 向 他 们 解释 这 些 辅 首 。 遗 憾 的 是 ， 书 本 不 能 友 挥 这 
样 的 作用 。 不 过 ， 我 会 在 这 里 与 你 分 享 一 些 辅 首 蔡 换 的 例子 。 

在 帕 西 语 中 ，“th”* 和 “dh” 这 两 个 音 并 不 存在 。 所 以 “teeth” 变 
成 *teet”，“Dhadhar” (一 个 郊区 的 名 字 ) 变 
成 “Dadar”。“father” 和 “mother” 被 念 成 “fadder” 和 “mudder”。 

在 孟加拉 语 中 ， 没 有 “Vv” 音 。 因 此 ， 当 讲 孟 加 拉 语 的 人 说 任何 其 他 
语言 时 ， 所 有 的 “v” 首 都 被 “b” 首 或 “bh” 首 代 蔡 。 例 如 ， “Vidya” 变 
成 “Bidya”，“victory” 变 成 “bhictory”， 等 等 。 

泰 米尔 语 中 没有 对 应 的 爆破 首 ， 这 意味 着 只 
有 “pa”ba”“ta”da”ka” 和 和 “ga”， 而 没 
有 “pha”“bha”“tha”dha”kha” 或 “gha”。 所 以 ， 当 讲 泰 米尔 语 的 人 讲 印 地 
语 时 ， 他 们 会 说 “kaan”( 耳 条 ) ， 而 不 是 “khaan”( 金 矿 ) 。 这 种 蔡 换 不 
一 定 会 改变 词 的 意思 ， 但 会 让 发 音 昕 起 来 古怪 、 滑 生 。 

在 泰 米尔 语 和 蕊 拉 雅 拉 姆 语 中 ，“z” 比 “s” 要 多 得 多 ， 而 有 昌 “s” 的 音 通 
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念 成 “porposed”。 


音节 断裂 


词汇 由 音节 组 成 。 一 个 音节 至 少 包 含 一 个 元 音 和 一 个 辅音 ， 或 有 多 
个 元 音 和 辅音 。 而 一 个 单词 又 由 一 个 或 多 个 音节 组 成 。 举 例如 下 。 

“water” 有 两 个 音节 ， 第 一 个 是 “wa”， 第 二 个 是 “ter”。 

“book” 只 有 一 个 首 节 。 

“telephone” 有 三 个 音节 : “te”e” 和 “phone”。 

在 发 音 时 ， 我 们 会 在 音节 间 稍 作 停 由 。 人 至 于 具体 在 何 处 停顿 ， 则 根 
据 语 言 而 定 ， 对 此 没有 人 硬性 规定 ， 只 能 靠 多 听 来 学 习 。 当 我 们 在 切换 语 
言 时 ， 会 无 意识 地 发 生 音 节 断 裂 。 举 例如 下 。 

绝 大 多 数 讲 印 地 语 的 人 ， 均 不 同 程度 地 存在 对 瑞 语 长 单词 的 停 帧 。 
例如 ，“technology” 变 成 了 “tech-no-logy”; 或 者 ，“physiology” 变 成 
了 “phys-io-logy”。 

讲 泰 米尔 语 的 人 ， 在 处 理 音 节 上 断裂 时 也 不 一 样 。 因 此 ,，”listened” 的 
发 首 变 成 了 “lis-ten-ed”。 


过 于 强调 辅 首 和 匣 首 


某 些 语言 ， 如 泰 米尔 语 和 马 拉 雅 拉 姆 语 ， 本 质 上 更 强调 焊 破 辅音 ， 
即 “p”“ph”“b”“bh”“t”“th”“d”“dh”“k”“kh”g” 和 “gh”。 这 些 语言 中 的 颤音 
辅音 “ra” 也 是 如 此 。 举 例如 下 。 

当 南 印度 人 说 印 地 语 时 ， 比 如 说 “paneer” (手工 奶酪) 时， 他们 会 
说 成 pannner”， “chana”( 鹰 嘴 豆 ) 则 变 成 了 “channna”。 

当 南 印度 人 说 印 地 语 时 ， 英 语 中 的 "terrible” 或 horrible” 变 成 
了 “terrrible” 或 “horrrible”。 


尾音 省 略 
人 们 通常 会 省 略 单词 的 尾音 ， 比 如 , “cork” 变 成 了 “cor”。 
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不 同 于 印度 人 讲 印 度 语 言 ， 大 多 数 欧洲 人 在 讲 西方 语言 时 ， 都 不 太 
重视 辅音 。 因 此 ， 如 有 果 一 个 在 西方 生活 多 年 的 人 来 到 印度 ， 他 在 讲 印度 
语言 的 时 候 容易 省 略 辅 首 ， 那 么 他 就 要 重新 学 习 印 度 语言 的 辅 首 。 


语调 


语调 ， 是 我 们 说 话 时 啊 度 和 节 彼 发生 的 微妙 变化 。 我 们 发 音 并 不 是 
千篇一律 的 ， 换 名 话说 ， 人 类 的 语音 听 起 来 更 生动 ， 与 机 器 人 语调 不 板 
的 语音 截然 不 同 。 人 类 语音 的 响 度 在 不 断 变 化 ， 某 些 词 汇 念 得 比 别 的 词 
汇 更 重 。 我 们 将 在 第 9 章 更 详细 地 讨论 这 一 点 。 由 于 语调 与 文化 在 一 定 
程度 上 相互 关联 ， 因 而 语调 在 每 种 语言 中 的 表现 各 不 相同 。 这 导致 在 从 
一 种 语言 切换 到 另 一 种 语言 的 过 程 中 ， 语 调 也 随 之 改变 。 

例如 ， 当 我 们 说 “This coffee is really good”( 这 咖啡 真 不 错 ) 时 ， 
我 们 要 强调 至 少 一 个 单词 ， 如 “this”“coffee” 或 “really”。 

This coffee is really good. 

This coffee is really good. 

This coffee is really good. 

我 们 再 看 一 些 例子 。 

讲 图 卢 语 的 人 说话 速度 非常 快 ， 在 结尾 处 体现 了 语调 的 抑 扬 。 他 们 
会 把 上 面 这 句 话 说 成 “Thiscoffeeisreallygood”， 后 面 跟着 一 个 很 重 
的 “ah”。 

在 副 加 拉 语 中 ， 整 个 句子 被 拉 长 ， 不 太 强 调任 何 单词 。 

在 泰 米 尔 语 、 马 拉 雅 拉 姆 语 或 卡 纳 达 语 等 语言 中 ， 每 个 单词 都 被 强 
调 。 

总 而 言 之 ， 要 改善 口音 ， 就 需要 养 成 新 的 习惯 ， 学 习 新 的 说 话 方 
式 。 这 是 一 个 艰难 的 过 程 。 因 为 菜 种 说 话 方式 一 旦 成 为 习惯 ， 其 影响 是 
深远 持久 的 ， 想 要 完全 根除 显然 不 太 可 能 ， 但 至 少 能 在 一 定 程 度 上 减轻 
口音 的 影响 。 既 然 过 程 不 易 ， 你 自然 需要 在 言语 治疗 师 、 正 音 师 ， 或 声 
音 教 练 的 帮助 下 提升 。 

无 论 你 是 歌手 、 演 员 ， 还 是 公司 经 理 、 播 首 员 、 教 师 等 ， 为 了 在 说 
话 时 口音 不 至 于 那么 重 ， 你 需要 掌握 改善 口音 的 方法 。 

在 改善 了 吐字 归 音 与 口音 后 ， 我 们 继续 谈 下 一 个 很 重要 的 要 素 一 一 
声 首 调 市 。 
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第 9 童 声音 调节 


让 声音 更 有 弹性 和 情感 


或 寻求 的 东西 。 在 录音 室 或 配音 棚 中 ， 最 常 听 到 的 话 就 是 “调整 你 的 声 
音 ”“ 你 的 声音 很 平 ”。 

到 底 什么 是 “调节 * 呢 ?字典 对 此 的 解释 是 “变化 ”"， 此 处 指 声音 的 变 
化 、 调 节 。 说 得 再 通俗 点 ， 它 的 反面 就 是 我 们 常 说 的 “单调 的 声音 ” 单 
调 的 语气 ”。 那 么 ， 我 们 究竟 需要 调节 什么 呢 ? 其 实 ， 我 们 可 以 调节 很 
多 东西 ， 比 如 音 高 、 音 量 等 。 我 们 会 在 后 面 提 到 这 些 。 

先 看 看 对 于 不 同 职业 的 人 来 说 , “调节 ”意味 着 什么 。 

对 于 演员 : 将 人 物 的 情感 寄托 于 声音 ， 用 声音 表现 情感 。 

对 于 歌手 : 要 在 演唱 中 表现 出 旋律 、 和 声 、 基 于 歌词 产生 的 强烈 情 
感 ， 就 需要 完美 的 调节 。 

对 于 新 闻 播 音 员 和 企业 高 管 ， 声音 调节 会 让 言语 变 得 生动 ， 从 而 激 
起 听众 的 兴趣 。 
,对 于 教师 和 律师 ， 声 音调 节 会 帮助 他 们 更 有 效 、 更 清晰 有 力 地 表达 


观点 。 

在 生活 中 ， 声 音调 节 无 处 不 在 ， 比 如 ， 表 达 情 感 、 说 出 想法 或 提出 
观点 ， 均 须 用 到 声音 调节 。 但 是 ， 我 们 如 何 学 会 声 普 调 市 呢 ? 是 小 时 候 
有 人 教 过 我 们 吗 ? 当然 不 是 ! 这 些 声音 调节 ， 其 实 是 被 我 们 的 想法 和 情 
感 上 自然 引导 出 来 的 。 例 如 ， 当 你 生气 的 时 候 ， 音 量 会 目 然 地 升 高 从 而 表 
达 屈 录 。 当 你 展现 爱 意 的 时 候 ， 爱 意 就 会 融入 声音 ， 从 而 你 会 用 合适 的 
语调 将 其 表达 出 来 。 因 此 ， 想 清晰 准确 地 表达 观点 和 想法 的 这 种 意愿 ， 
会 给 你 提供 一 种 直觉 的 指引 ， 让 你 使 用 恰当 的 停顿 和 语气 。 这 束 是 我 们 
所 说 的 “由 内 而 外 ”的 现象 。 

然而 ， 如 果 你 的 工作 需要 更 专业 地 运用 声音 ， 那 么 仅 依 靠 情 感 引 导 
声 首 是 远 远 不 够 的 。 例 如 ， 一 位 演员 正在 表演 生气 的 场景 ， 而 他 可 能 3 
没有 真 的 生气 ， 这 时 ， 他 需要 提高 音量 ， 再 刻意 地 完成 一 种 “由 外 而 
内 ”的 过 程 。 因 此 ， 如 宁 我 们 想 有 效 地 表达 情感 和 观点 ， 就 得 正确 选择 
声 首 调 市 技巧 。 这 也 是 我 们 需要 了 解 并 学 习 不 同 的 声音 调 市 技巧 的 原 
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学 习 正 确 的 声音 调节 技巧 ， 会 让 你 的 表达 更 生动 、 更 具 吸 引力 。 

那么 ， 我 们 可 以 随意 调节 声音 的 哪些 方面 呢 ? 之 前 讲 到 的 音 高 、 啊 
度 、 共 鸣 都 可 以 通过 调节 得 以 改变 。 当 然 ， 下 列 要 素 也 可 以 经 调节 后 发 
生变 化 ， 比如 : 

. 音 高 或 音调 ; 

. 啊 度 或 强 弱 ; 

共鸣 或 音色 ; 

: 语 速 或 节 答 ; 

.标点 或 停顿 。 

应 该 先 掌握 几 个 重要 的 概念 。 

， 你 的 声音 要 先 为 需 和 

周 进行 所 有 关于 声音 弹性 的 训练 这 些 训练 在 第 5 章 中 提 到 过 ) 。 
的 弹性 就 像 侍 的 控制 一 样 ， 都 是 根据 你 的 意愿 体现 的 。 如 果 车 的 状态 欠 
佳 ， 那 么 它 束 会 出 现 打 滑 等 不 民 状 况 ， 从 而 失控 。 同 样 ， 可 能 你 的 脑海 
人 
六 


第 二 ，i 这 些 要 系 的 所 有 调 届 部 由 你 的 意愿 引导 。 所 以 ， 不 管 
改变 首 高 、 啊 度 ， 还 是 调节 语 速 等 ， 都 要 一 直 受 意愿 的 引导 。 
这 叫 作 * 由 外 而 内 ”的 过 程 ， ss 
东西 在 经 过 训练 后 会 被 内 化 。 

第 三 ， 请 牢记 于 心 : 任何 时 候 都 不 要 过 度 调节 你 的 声音 。 


部 这 


过 度 调节 


如 果 在 一 个 句子 中 你 的 表达 变化 太 多 ， 就 会 显得 过 于 夸张 ， 所 以 要 
多 注意 日 常 表达 ， 确 保 你 的 调节 恰当 、 有 效 。 过 度 调 节 也 被 称 作 * 过 火 
的 表演 ”。 例 如 ， 请 读 一 读 下 面 这 句 话 , “这 杯 咖 啡 真 的 不 错 *”"， 如 果 把 
每 个 单词 都 强调 一 次 ， 那 你 觉得 好 听 吗 ? 试 试看 ! 其 实 ， 对 于 这 种 由 五 
六 个 单词 组 成 的 句子 ， 你 只 需要 强调 一 个 单词 ， 对 于 更 长 一 点 的 句子 ， 
强调 两 个 单词 会 显得 自然 些 。 此 处 涉及 一 个 很 重要 的 概念 ， 我 把 它 叫 
作 “ 关 键 词 ”。 


关键 词 


我 认为 关键 词 很 重要 ， 它 是 声音 调节 的 基础 。 声 普 的 不 同 要 素 是 可 
以 经 调节 发 生变 化 的 ， 比 如 音 高 和 响 度 。 关 键 词 对 于 合理 地 进行 “ 变 
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化 ?来 说 是 必 不 可 少 的 。 一 个 句子 中 的 任何 关键 词 都 可 能 是 需要 进行 调 
节 变 化 的 “特殊 词 ?”。 比 如 ,“ 这 杯 咖 啡 真 的 不 错 ?， 其 中 的 “ 真 的 交 咖 
ea 
情况 。 

每 一 个 短 句子 都 有 一 个 关键 词 ， 每 一 个 长 句子 则 可 能 有 两 到 三 个 关 
键 词 。 一 般 来 讲 ， 形 容 词 和 专 有 名 词 很 适合 作为 关键 词 。“ 和 ”但 
是 “所 以 ”这 些 连 接 词 也 很 适合 作为 关键 词 ， 尤 其 从 语 速 方面 来 看 ， 当 
强调 这 些 词 的 时 候 你 的 语 速 会 慢 下 来 。 但 是 ， 介 词 和 动词 一 般 不 是 关键 
词 的 首选 ， 除 非 有 特殊 需求 。 要 根据 以 下 两 个 要 素 选 用 关键 词 。 

第 一 个 要 素 一 一 内容。 这 是 最 重要 的 。 比 如 ， 当 你 想 称赞 这 杯 咖啡 
时 ， 可 以 选 “咖啡 或“ 不错? 作为 关键 词 ， 如 果 你 想 表 达 这 杯 咖 啡 非常 
好 ， 那 么 可 以 强调 “ 真 的 ?或 “不 错 ?; 当然 ， 如 果 你 想 表达 的 是 “这 杯 咖 
啡 ?让 你 印象 深刻 ， 那 么 可 以 强调 “这 杯 ”。 

第 二 个 要 素 一 一 角色 。 你 是 一 名 演员 、 歌 手 、 配 首 艺术 家 ， 还 是 其 
他 职业 人 员 ? 

对 于 演员 来 说 ， 关 键 词 的 选用 根据 演员 想 传达 的 情感 和 意思 而 定 。 

对 于 歌手 来 说 ， 关 键 词 的 选用 基于 歌曲 的 感情 基调 。 

对 于 新 闻 播 音 员 来 说 ， 关 键 词 的 选用 取决 于 电视 广播 等 要 传达 的 信 


对 于 教师 来 说 ， 上 谍 的 内容 决定 了 选用 的 关键 词 。 

最 后 ， 你 会 发 现 内 容 经 常 影响 对 关键 词 的 选用 。 

一 旦 选 好 了 关键 词 ， 基 于 目 身 的 喜好 和 声音 的 能 力 ， 可 以 根据 你 想 
强调 的 对 象 变化 音 高 、 响 度 、 共 鸣 、 语 速 或 停顿 。 这 些 变化 通常 是 相关 
的 ， 你 可 以 根据 情况 选用 多 个 关键 词 。 除 了 根据 选择 的 关键 词 调节 这 些 
有 要素 外 ， 你 还 可 以 根据 整个 句子 、 段 钞 、 文 章 或 内 容 的 多 少 进行 调节 改 
变 。 这 些 知 识 我 们 马上 会 谈 到 。 

下 面 先 逐个 分 析 这 些 要 素 ， 看 看 我 们 可 以 怎样 改变 它们 。 


音 高 和 抑 扬 变 化 


根据 之 前 的 音节， 我 们 知道 音 高 驶 是 声音 频率 的 高 低 。 当 声带 振动 
加 快 ， 音 高 会 上 升 ， 声 音 听 起 来 束 尖 锐 ; 相反 ， 当 声带 振动 减 慢 ， 音 高 
会 变 低 ， 声 音 听 起 来 就 低 这 《也 叫 作 低音 ) 。 振 动 的 频率 取决 于 声带 的 
长 度 、 厚 上 度 及 声带 周围 肌肉 的 放松 程度 。 因 此 ， 通 过 进行 之 前 提 到 的 
声 普 弹性 训练 ， 可 以 有 效 地 扩 宽 疼 域 。 这 里 出 现 了 一 个 新 词 一 一 首 域 。 
什么 是 音域 呢 ? 音域 就 是 人 声 可 以 达到 的 最 低音 和 了 最 高 音 之 间 的 范围 。 
人 的 声音 范围 在 一 个 半 八 度 到 两 个 人 度 之 间 《〈 一 个 八 度 有 8 个 音阶 ) 。 


el 
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然而 ， 我 们 在 日 第 说 话 中 ， 首 域 一 般 不 会 超过 一 个 八 度 ， 只 有 在 唱歌 的 
时 候 才 会 用 到 更 多 的 八 度 。 每 个 人 都 可 以 辨识 出 低音 、 中 音 和 高 音 。 举 
个 例 子 ， 阿 米 特 巴巴 强 有 一 副 低沉 的 嗓音 ， 而 拉 捞 : 满 训 喜 卡 的 声音 则 
古 高 元 的 。 

怎样 才能 通过 变化 音 高 调节 声音 呢 ? 有 两 个 方法 。 

第 一 ， 用 不 同 的 音 高 说 一 个 或 一 组 具体 的 词 来 达到 某 种 效果 ， 就 像 
在 上 一 市 提 到 的 那样 ， 与 句子 的 其 他 部 分 相 比 ， 可 以 采用 更 低 或 更 高 的 
音 高 说 关键 词 。 例 如 ， 还 用 那 句 话 , “这 杯 咖 啡 真 的 不 错 ”。 如 采 天 键 词 
征 “ 真 的 ”， 那 么 我 可 以 降低 或 提高 这 个 词 的 音 高 。 但 音 高 的 变化 远 不 及 
啊 度 的 变化 普 迄 ， 人 们 经 常会 变化 啊 度 ， 这 比 变化 音 高 要 容易 得 多 。 理 
ee 
常 受用 。 
第 二 ， 在 你 的 目 然 音域 范围 内 ， 有 目的 地 改变 整个 句子 的 音 高 以 创 
造 出 不 同 的 情感 、 氛 围 甚至 戏剧 性 的 效果 等 ， 使 其 贴 合 你 要 表达 的 内 
容 。 例 如 ， 如 果 我 用 低音 说 “你 为 什么 这 么 晚 ”， 吏 传递 了 一 种 无 助 和 绝 
望 的 感觉 ,但 是 如 果 我 用 局 首 说 ， 残 表明 了 一 种 愤怒 和 失望 。 由 此 可 
见 ， 高 音 可 以 表达 高 兴 和 激动 ， 而 低音 可 以 表达 伤心 和 严肃 。 对 于 演员 
和 配音 员 来 说 ， 音 高 的 变化 也 取决 于 他 们 扮演 的 角色 本 喘 。 扮 演 老 人 需 
要 低 点 的 首 调 ， 而 扮演 年 轻 人 则 雷 要 高 点 的 音调 。 例 如 ， 在 电影 《活宝 
见 第 》 中 ， 演 员 戈 温 达 扮演 一 位 年 纪 较 大 的 叔 虑 ， 他 使 用 的 就 是 低沉 的 
声 首 。 首 高 的 变化 取决 于 角色 本 号 的 例子 比比 省 是 ， 比 如 ， 在 电影 《 火 
ee 
J 

对 于 歌手 来 说 ， 音 高 是 非常 重要 的 ， 因 为 歌唱 包含 了 所 有 可 能 的 声 
音 范 围 。 选 择 正 确 的 音 高 是 最 关键 的 一 步 。 我 们 在 第 19 章 中 会 进一步 阐 
述 。 在 很 大 程度 上 上， 歌曲 的 基调 决定 了 歌曲 的 音 高 。 

很 多 时 候 ， 改 变 音 高 也 是 强调 说 明 的 一 种 方式 。 一 位 教师 或 一 位 律 
师 可 能 会 通过 降低 或 升 高 音 高 说 明 他 们 的 观点 ;一 位 新 闻 播 音 员 可 以 通 
过 提升 音 高 对 一 个 事件 大 肆 泻 染 。 正 如 之 前 提 到 的 那样 ， 音 高 变化 与 响 
度 变 化 相 比 需要 更 多 的 训练 。 


啊 度 和 变化 


“ 啊 度 "这 个 概念 很 好 理解 ， 即 我 们 第 说 的 “音量 ”。 我 一 直 和 希望 改变 
音量 丈 如 按 遥 探 融 上 的 按钮 一 样 简单 ， 但 我 错 了 ， 它 一 点 儿 都 不 简单 。 
这 使 我 们 再 次 想到 针对 声音 弹性 的 技巧 和 控制 。 关 于 提升 声音 弹性 的 重 
要 性 ， 你 一 定 要 牢记 于 心 。 
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一 种 啊 度 变化 是 用 于 关键 词 的 。 啊 度 与 呼 气 么 密 相 关 。 如 条 想 大 声 
说 话 ， 就 要 很 快 地 呼出 大 量 的 气 ， 在 呼出 同 量 气体 的 情况 下 ， 如 果 音 量 
小 ， 那 么 次 话 的 时 长 便 能 持续 得 更 长 。 呼 出 气体 的 量 还 会 直接 影响 声音 
穿 透 力 的 大 小 。 

和 音 高 一 样 ， 啊 度 也 有 两 种 运用 方式 。 

第 一 ， 通 过 提高 或 降低 说 关键 词 的 音量 形成 变化 。 还 以 前 面 的 句 
子 “ 这 杯 咖 啡 真 的 不 错 ” 为 例 ， 如 果 选 择 “ 真 的 ”作为 关键 词 ， 那 么 你 可 以 
在 次 这 个 词 时 提高 或 降低 音量 。 

第 二 ， 所 有 的 交谈 、 人 台词 和 歌曲 都 可 以 根据 情感 、 思 想 、 特 征 和 环 
境 进 行 音量 的 变化 。 因 此 ， 当 你 生气 的 时 候 ， 声 音 的 啊 度 就 会 变 大 ， 相 
反 ， 伤 心 时 ， 啊 度 束 会 变 小 。 一 位 体育 新 闻 解 说 员 在 遇 到 激情 涪 汶 的 事 
件 时 ， 会 提高 他 的 音量 ， 当 然 ， 如 有 果 遇 到 引起 民族 亚 痛 的 事件 时 ， 他 惑 
不 会 提高 音量 。 所 以 ， 思 想 和 情感 〈 诉 动 、 热 情 、 害 介 、 郑 愧 、 恢 诈 、 
愤世嫉俗 与 严 伤 都 可 以 通过 音 高 和 啊 虐 的 变化 表达 。 

对 于 歌手 来 说 ， 茶 些 歌 曲 的 演唱 是 建立 在 高 啊 度 声音 的 基础 上 的 ， 
而 有 一 些 歌曲 则 旋律 舒缓 。 一 位 教师 在 一 间 坐 满 小 朋友 的 教室 里 ， 他 可 
能 会 用 高 啊 度 的 声音 ， 一 位 首席 执行 官 要 与 对 方 达成 协议 时 ， 则 会 轻声 
说 话 。 请 记 住 ， 和 擎 握 声 音 的 变化 和 调节 非常 重要 。 


共鸣 和 变化 


共鸣 就 像 一 种 回声 ， 它 取决 于 声带 振动 所 带动 的 最 大 空气 量 。 正 如 
之 前 提 到 的 那样 ， 如 果 咽 腔 振 动 ， 则 产生 一 种 低 度 共 吗 ; 如 归口 腔 振 
动 ， 则 产生 一 种 中 度 共 鸣 ， 如 果 鼻 腔 震 动 ， 则 产生 一 种 高 度 共鸣 。 当 我 
们 说 话 的 时 候 ， 某 些 音 本 来 就 是 低 度 共鸣 ， 比 如 “ha”; 某 些 音 是 中 度 共 
阳 ， 比 如 “ka”“ga”ta"“da”va" 等 ;而 “ma”“na” 则 是 高 度 共 鸣 ， 或 者 叫 作 
鼻腔 共鸣 。 因 此 ， 我 们 日 常 说 话 时 ， 其 实 是 多 种 共鸣 结合 在 一 起 的 。 但 
是 ， 就 调节 的 目的 而 言 ， 共 鸣 也 是 一 种 声音 变化 的 方式 。 

正如 音 高 和 响 度 那样 ， 也 可 以 用 不 同 的 共鸣 方式 说 关键 词 。 还 用 那 
个 之 前 的 例子 , “这 杯 咖啡 真 的 不 错 ?， 如 果 我 们 把 “ 真 的 ”作为 关键 词 ， 
则 可 以 用 更 低 或 更 高 的 共鸣 说 这 个 词 。 但 是 ， 这 种 调节 变化 并 不 普遍 。 

共鸣 和 语气 的 变化 经 常用 于 角色 扮演 。 假 设 你 要 扮演 一 位 年 迈 的 角 
色 ， 用 一 种 低 度 共 鸣 加 上 低音 高 就 可 以 使 声音 更 真实 、 更 贴 合 角 色 ; 如 
果 演 一 位 年 轻 的 角色 ， 则 可 以 用 高 度 共 鸣 。 例 如 ， 在 电影 《最 后 的 抉 
择 》 中 ， 阿 米 特 巴 : 巴 强 用 一 种 低 度 共鸣 和 低音 高 演绎 一 个 年 近 的 父 
亲 。 同 样 ， 在 电影 《印度 超人 前 传 》 中 ， 赫 里 尼克 :罗斯 汉 则 用 高 度 共 
鸣 演 绎 一 个 年 轻 的 男孩 。 因 而 ， 对 于 演员 来 将， 改变 共鸣 和 音 高 是 塑造 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


不 同年 龄 角色 的 极 好 方法 。 

共鸣 对 于 歌手 也 是 不 可 少 的 。 有 很 多 歌手 都 会 用 到 有 锚 腔 共鸣 ， 而 且 
这 是 他 们 的 个 人 风格 。 例 如 ,传奇 歌 手 穆 克 什 和 希 姆 什 拉 沙 穆 米 亚都 
用 田 腔 共鸣 形成 他 们 的 风格 。 


语 速 和 变化 


语 速 指 说 话 的 速度 、 节 礁 。 语 速 的 变化 也 有 很 多 种 。 在 这 类 变化 
中 ， 最 重要 的 因 系 是 吐字 。 如 有 果 你 说 话 时 语 速 较 快 ， 就 得 注意 发 音 和 吐 
字 是 售 准 确 清晰 。 说 话语 速 快 的 人 ， 最 易 犯 的 错误 就 是 知音 和 发 音 混 
消 ， 比 如 “ste"*“sk" 等 。 而 说 话语 速 慢 的 人 则 需要 特别 注意 发 音 的 东 些 细 
节 ， 如 元 音 的 延长 和 音节 的 断 绚 。 无 论 是 电视 宣传 还 是 新 闻 广 播 ， 即 使 
内 容 再 有 趣 ， 如 果 没 有 停顿 ， 那 么 观众 也 会 觉得 索然 无 味 。 如 果 语 速 太 
快 ， 那 么 观众 会 无 所 适 从 ; 如 果 语 速 太 慢 ， 比 如 ,，“..……... 双 重 打 击 .….… 
摇 摇 欲 险 .…… 所 有 .……… 中 产 阶级 .…… 家 庭 .…… 和 他 们 的 价值 观 .……”， 
那么 观众 就 会 对 此 失去 兴趣 。 语 速 慢 真 的 很 让 人 倒 骨 口 。 因 此 ， 不 管 是 
新 闻 广 播 、 商 业 宣 传 ， 还 是 企业 高 省 谈判 或 教师 授 诬 ， 在 阐明 观点 和 理 
论 时 ， 语 速 的 改变 至 天 重要 。 男 外 ， 强 调 茶 些 词 、 短 语 和 观点 的 重要 性 
也 会 让 陈述 更 具 优势 。 

关键 词 和 短语 《在 本 音 开 头 讲 到 的 ) 是 需要 强调 的 部 分 ， 应 放 慢 或 
加 快 语 速 。 因 此 ， 你 可 以 在 讲 到 关键 词 时 放 慢 语 速 ， 对 于 其 他 不 太 重 要 
的 部 分 随意 即 可 。 请 看 这 个 句子 , “这 个 山区 种 植 了 许多 水 果 ， 如 苹 
果 、 梨 、 查 子 、 桃 子 、 人 李子、 树 签 和 昌 每 。” 这 人 句 话 中 的 关键 词 可 能 
是 “山区 ”和 “很 多 水 果 ”， 所 以 ， 你 可 以 这 样 读 这 人 句 话 ,，“ 这 个 山区 ( 涉 
及 响 度 、 音 高 和 共鸣 的 提升 ) 种 植 ..….... 许 多 ...... 水 果 ( 同 样 涉及 响 度 、 
首 高 和 共鸣 的 提升 )” 之 后 ， 对 接 下 来 出 现 的 “水 果 *”， 加 快 语 速 即 


可 。 
与 响 度 、 音 高 和 共鸣 一 样 ， 某 些 内 容 可 以 大 体 上 加 快 或 减 慢 语 速 。 
这 跟 调节 句子 或 段落 的 速度 相 比 要 简单 些 。 


标点 和 停顿 


我 认为 ， 标 点 与 关键 词 的 概念 和 之 前 提 到 的 四 种 变化 相辅相成 。 关 
键 词 的 选用 ， 涉 及 是 否 要 变化 啊 度 、 音 高 或 共鸣 ， 什 么 时 候 停顿 ， 哪 些 
词 要 强调 ， 这 些 都 与 标点 有 关 。 尽 管 标点 基本 等 同 于 停顿 ， 但 是 我 仍 要 
把 标点 作为 一 个 完整 的 概念 讲 。 和 它 不 仅 是 一 种 停顿 ， 也 是 在 啊 度 、 音 高 
和 共鸣 变化 的 帮助 下 ， 对 关键 词 的 一 种 强调 。 简 而 言 之 ， 标 点 用 停顿 强 
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调 。 这 些 集 顿 由 关键 词 决定 ; 停顿 的 内 容 和 长 短 用 首 高 、 啊 度 和 共鸣 表 
达 。 此 外 ， 尤 其 在 讲 整个 段落 、 陈 述 和 概 仿 时， 停顿 也 和 语 速 有 关 。 

标点 对 于 一 句 话 来 说 ， 其 使 用 不 同 ， 可 以 产生 不 同 的 句 意 。 它 可 以 
改变 整 句 话 的 意思 ， 比 如 下 面 这 个 句子 ,，“ 我 什么 时 候 说 过 雷 卡 偷 了 拉 
达 的 钱包 ， ”根据 标点 的 不 同 ， 它 可 以 有 不 同 的 句 意 。 

“我 什么 时 候 ， 说 过 雷 卡 偷 了 拉 达 的 钱包 ? ”， 这 时 我 在 问 : 我 说 这 
件 事 时 的 时 间 是 今天 、 昨 天 、 上 周 还 是 其 他 时 间 (关键 词 是 “什么 时 
候 2”， 所 以 可 以 根据 个 人 喜好 变化 声音 强调 它 ) 。 

“我 ， 什 么 时 候 说 过 雷 卡 偷 了 拉 达 的 钱包 ? ”， 这 时 我 在 说 这 件 事 可 
能 是 真 的， 但 我 没有 说 过 。 

“我 什么 时 候 说 过 雷 卡 ， 偷 了 拉 达 的 钱包 ? ”， 这 时 我 表达 了 我 说 过 
这 件 事 ， 但 并 不 认为 是 雷 卡 偷 的 “关键 词 是 “ 雷 卡 ”)。 

“我 什么 时 候 说 过 雷 卡 偷 了 拉 达 的 ， 钱 包 ? ”这 时 我 在 说 雷 卡 偷 了 别 
人 的 钱包 ， 但 不 是 拉 达 的 (关键 词 是 “ 拉 达 的 ”) 。 

男 外 ， 标 点 可 以 不 改变 句 意 但 同时 又 能 增强 或 减弱 你 要 说 的 内 容 。 
在 “这 杯 咖 啡 真 的 不 错 ” 这 个 句子 中 ， 如 果 我 强调 “ 真 的 "， 那 么 标点 设置 
为 "这 杯 咖 啡 真 的， 不 错 ?， 我 的 意思 是 这 杯 咖 啡 是 真 的 好 。 然 而 ， 如 果 
我 强调 “咖啡 ”， 说 “这 杯 咖 啡 ， 真 的 不 错 ”， 就 暗示 我 拿 这 杯 咖啡 与 其 他 
的 咖啡 相 比 。 

总 之 ， 所 有 这 些 要 素 的 调节 可 以 鉴定 演员 表演 是 否 优秀 、 新 闻 广 播 
古 否 生动 、 企 业 高 管 的 表达 是 否 有 效 。 之 后 ， 我 们 将 探索 声音 调节 对 于 
不 同 专业 的 声音 工作 者 的 意义 。 

练习 唱歌 ， 长 期 进行 唱歌 训练 会 增强 声音 的 弹性 和 调节 能 力 ， 在 下 
一 半 中 我 将 对 此 详细 阐述 。 


把 有 三 99 | I 术 


通常 ， 演 员 和 其 他 专业 的 声音 工作 者 都 曾 被 建议 上 声乐 课 ， 以 提高 
声音 的 柔韧 性 。 实 际 上 ， 印 度 的 许多 表演 学 校 都 设 有 声乐 课程 。 虽 然 学 
习 声 乐 有 很 多 好 处 ， 但 这 其 实 是 一 把 “ 双 刃 剑 ”， 有 利 有 浆 。 如 果 将 说 话 
比喻 为 走路 ， 那 么 唱歌 就 好 比 让 声音 做 运动 。 如 果 你 还 没有 学 会 腹部 发 
声 的 方法 ， 仍 然 全 凭 嗓子 讲话 〈 这 在 第 3 章 谈 过 ， 我 相信 你 已 经 理解 并 
掌握 呼吸 技巧 了 ) ， 那 么 一 些 声 乐 课 甚 至 会 使 你 的 嗓音 受 损 。 同 时 ， 天 
赋 是 与 生 俱 来 的 ， 如 果 没 有 音乐 天 赋 ， 那 么 你 将 在 学 唱歌 时 面临 困难 ， 
还 很 有 可 能 在 学 习 过 程 中 损伤 声音 。 因 而 ， 我 建议 你 把 精力 集中 在 针对 
演员 的 声乐 训练 方式 上 ， 这 也 能 让 你 掌握 同样 的 技能 。 

WE 

神 益 。 

让 我 们 简单 了 解 声 乐 。 我 们 都 知道 唱歌 的 一 个 基本 概念 ， 即 七 个 音 
符 : dol、re、mi、fa、sol、la、xi。 当 你 唱 这 七 个 音符 时 ， 发 生 了 什么 
呢 ? 你 的 音 高 从 极 低 上 升 到 极 高 ， 接 着 下 降 到 极 低 。 它 不 是 随意 的 ， 而 
是 一 种 分 音阶 、 上 升 和 下 降 的 音 高 的 声音 。 这 些 连续 音符 之 间 的 音 高 允 
保持 不 变 〈 如 图 10-1 所 示 ) 。 


所 


ml 


re 
dol 


图 10-1 dol、re、mi 的 阶 位 
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在 图 10-1 中 ， 音 阶 的 高 度 或 上 升 的 高 度 ， 每 一 步 都 是 相同 的 。 例 
如 ， 如 果 dol 的 音 高 是 220 赫 效 ， 那 么 re 是 230 赫 效 ， mi 是 240 赫 北 ，fa 是 
250 赫 兹 .……..……. 整个 范围 从 最 初 的 dol 到 最 后 的 Xi， 叫 作 一 个 八 度 。 普 通 人 
的 声音 最 多 有 两 到 三 个 八 度 。 因 此 ， 唱 dol、re、mi、fa、sol、la、Xi 没 
有 什么 意义 ， 因 为 对 于 有 音乐 天 赋 的 人 来 说 ， 这 是 轻而易举 的 事 。 当 你 
听 业 余人 士 的 演唱 时 ， 你 可 能 会 更 好 地 理解 这 个 概念 。 因 此 ， 如 果 你 能 
表演 一 首 歌 曲 ， 就 表明 你 的 声音 有 很 大 的 灵活 性 ， 你 具有 很 强 的 控制 
力 ， 尤 其 是 在 音 高 变化 方面 。 如 果 你 在 进行 高 级 的 音乐 技巧 训练 ， 则 可 
以 通过 让 声音 进入 头 腔 ， 或 者 借助 假 声 ， 以 增加 到 四 个 或 五 个 八 度 音 
阶 。 

何谓 假 声 或 头 声 ? 简单 地 说 ， 束 是 声音 非常 高 ， 高 得 超出 了 正常 范 
图。 我 们 已 经 讨论 过 人 的 正常 音域 两 到 三 个 八 度 音阶 ， 假 声 则 超越 
了 这 个 范围 。 从 发 声 原 理 的 角度 讲 ， 与 正 芝 声音 的 声带 振动 相 比 ， 假 声 
振动 声带 的 方式 截然 不 同 。 我 们 日 常 说 话 使 用 的 真 声 属于 胸 声 。 通 常 男 
人 说 话 不 用 假 声 ， 因 为 那样 会 让 他 们 上 听 起 来 像 女 人 。 但 是 作为 一 位 演员 
或 歌手 ， 通 过 学 习 束 能 像 女 人 一 样 说 话 。 例 如 ， 卡 玛 : 哈 山 在 《骗子 姑 
妈 》 中 的 演讲 ， 或 约 畏 : 特 拉 沃 尔 塔 在 《发 胶 》 中 的 表演 。 同 时 ， 也 有 
许多 女 歌 手 使 用 假 声 让 歌声 更 加 悦耳 动听 。 

我 想 提 醒 大 家 ， 一 般 不 要 自己 尝试 使 用 假 声 ， 这 是 一 项 非常 专业 的 
技能 ， 请 问 声乐 老师 请 教 。 

还 需要 考虑 声音 的 男 外 两 个 要 素 ， 即 啊 度 和 共鸣 ， 也 与 音 高 有 关 。 
换 句 话说 ， 其 中 一 个 要 素 发 生变 化 ， 男 外 两 个 要 素 也 会 随 之 变化 。 啊 度 
在 音 高 的 中 段 时 是 最 大 的 ， 当 接近 音 高 的 最 低 端 或 最 高 端 时 ， 啊 度 会 逐 
渐变 弱 。 图 5-1 已 经 解释 了 啊 度 与 音 高 的 关系 。 

虽然 这 在 我 们 平常 讲话 中 时 和 常 出 现 ， 但 似乎 不 太 明 显 。 你 有 没有 注 
意 到 ， 当 你 试 着 用 更 高 或 更 低 的 音 高 说 话 时 ， 声 首 变 得 比 正常 说 话 时 更 
小 了 ? 但 是 ， 我 们 在 平常 讲话 中 并 不 会 过 到 这 个 问题 ， 因 为 通常 情况 下 
我 们 都 是 在 自然 声 区 说 话 。 男 外 ， 当 你 唱歌 时 ， 会 根据 歌曲 旋律 使 用 更 
低 或 更 高 的 音 高 。 这 正 是 因为 你 意识 到 了 歌曲 的 啊 度 不 一 致 。 不 管 怎 
样 ， 通 过 练习 ， 都 可 以 适当 地 使 用 呼吸 和 其 他 技巧 ， 从 而 达到 更 低 或 更 
高 的 音域 。 最 终 将 如 图 5-1 所 示 ， 当 音 高 低 和 音 高 高 时 《例如 在 唱歌 
时 ) ， 正 态 图 曲线 会 更 平 。 

作为 一 名 专业 的 声音 工作 者 ， 你 可 能 需要 经 党 改变 上 自己 的 音 高 ， 后 
时 保持 足够 的 音量 。 这 正 是 你 接受 声乐 训练 的 目标 。 人 例如， 如果 你 为 一 
位 年 长 的 人 配音 ， 则 可 能 需要 用 更 低 的 声 区 讲话 ， 因 此 ， 咯 度 将 大 大 降 
低 。 而 如 果 你 学 过 唱歌 ， 那 么 即使 在 低音 区 你 也 能 保持 很 高 的 音量 。 例 
如 ， 阿 米 特 巴 : 巴 强 在 《最 后 的 抉择 》 中 人 饰演 年 老 时 期 的 主角 ， 沙 :和 鲁 元 : 
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汗 在 《 维 扎 拉 》 里 扮演 老 办 徒 ， 芒 温 达 在 《活宝 兄 第 》 中 人 饰演 叔叔 或 珊 
卡 在 《印度 超人 》 里 塑造 祖母 时 的 声音 ， 都 展示 了 他 们 惊人 的 声音 技 
巧 。 一 个 男人 扮演 女人 或 小 孩 的 角色 ， 需 要 用 非常 尖锐 的 声 首 。 例 如 ， 
卡 马 尔 : 蛤 山 在 《骗子 姑妈 》 和 拿 提 元: 罗 森 在 《印度 超人 前 传 》 中 人 饰演 
小 男孩 ， 痢 使 用 了 头 声 共鸣 。 关 于 “ 头 声 共 吗 ”， 我 们 将 在 后 面 讨 论 到 。 
声乐 诗 能 帮助 你 在 改变 音 高 的 情况 下 保持 合适 的 首 量 。 

首 高 与 年 龄 有 关 。 在 儿童 时 期 ， 男 孩 和 女孩 的 声音 都 很 尖锐 、 局 
郊 。 随 着 年 龄 的 增长 ， 女 孩 在 某 种 程度 上 继续 保留 她 们 的 高 首 高 ， 但 男 
孩 的 声音 会 在 青春 期 经 历 翻 天 和 宪 地 的 变化 ， 变 得 低沉 有 力 。 男 性 和 女性 
的 年 龄 超过 60 岁 或 70 岁 ， 首 局 将 下 降 半 个 八 度 。 因 此 ， 你 需要 根据 要 塑 
造 的 人 物 调整 音 高 。 此 外 ， 改 变 首 高 需要 和 匈 打造 完美 的 声音 ， 这 也 是 声 
乐 训 练 的 价值 所 在 。 

共鸣 和 啊 度 、 首 局 之 间 也 有 紧密 的 联系 。 这 三 者 是 密 不 可 分 的 ， 任 
何 一 个 要 去 的 变化 都 会 影响 另外 两 个 。 一 方面 ， 较 低 的 音 高 会 自动 保持 
低 共 鸣 ， 导 致 声音 噶 哑 。 当 你 故意 降低 音 高 时 ， 啊 度 会 自动 降低 ， 其 至 
共鸣 的 质量 也 会 下 降 。 因 此 ， 在 使 用 低 声 区 时 你 需要 有 意识 地 努力 保持 
口腔 共鸣 。 男 一 方面 ， 当 你 使 用 更 高 的 音 高 时 ， 共 鸣 就 会 自发 地 同盟 腔 
共 蚂 转变， 这 需要 注意 或 调整 。 举 个 例子 ， 当 李 提 克 ' 多 牺 在 《印度 超 
人 


灵活 性 


作为 一 名 专业 的 声音 工作 者 ， 你 最 需要 的 是 灵活 性 ， 以 便 根据 需要 
在 不 同 的 音 高 、 响 度 和 共鸣 中 自如 地 运用 声音 。 作 为 一 名 演员 ， 你 需要 
模仿 不 同 的 人 物 角 色 说 话 ; 作为 一 名 企业 高 管 ， 你 需要 丰富 多 变 的 声音 
让 你 的 发 言 变 得 更 生动 ， 作为 一 名 教师 ， 和 其 他 技巧 相 比 你 也 许 更 需要 
掌握 提高 音量 的 能 力 ;， 作 为 一 名 新 闻 播 音 员 ， 你 必须 运用 灵动 的 嗓音 引 
起 受众 的 兴趣 。 

学 习 声 乐 绝 非 易 事 ， 但 这 是 实现 声音 灵活 性 的 最 好 方法 ， 除 此 之 
外 ， 再 没有 比 声乐 练习 更 好 的 方法 了 。 然 而 这 并 不 是 唯一 选择 ， 你 应 该 
选择 最 适合 自己 的 方式 ， 而 不 是 盲目 地 参加 声乐 课 。 我 不 会 教 你 做 任何 
练习 ， 而 是 建议 你 先 寻 找 一 位 优秀 的 声乐 老师 。 


ci 
台 


唱歌 比 讲话 需要 更 多 的 呼吸 支撑 和 控制 。 因 此 ， 歌 唱 得 好 的 人 人， 可 


比 那 些 从 不 唱歌 的 人 拥有 更 大 的 肺活量 。 这 一 点 会 让 你 具备 很 多 优 


能 
势 。 

.更 强 有 力 的 声音 。 

.更 有 穿 透 力 的 声音 。 

.更 灵活 的 声音 。 

.更 有 耐力 的 声音 。 

.更 好 地 驾驭 情感 的 能 力 。 

.更 强 的 声音 控制 力 。 

.善于 调节 声音 。 

.防止 声音 受 损 。 

:更 佳 的 音色 。 

既然 你 已 经 掌握 了 语音 的 方方面面 ， 而 且 学 会 了 在 上 自己 的 职业 领域 
有 效 地 运用 它们 ， 那 么 接 下 来 要 在 一 段 时 间 内 提升 长 时 间 发 声 的 能 
关于 如 何 增强 声音 的 耐力 ， 将 在 第 12 章 讲 到 。 


在 本 书 中 ， 我 致力 于 为 所 有 的 专业 声音 工作 者 提供 有 用 的 信息 、 步 
又 、 指 寻 及 相关 训练 方法 ， 告 诉 大 家 在 声音 运用 中 可 能 会 出 现 的 问题 及 
预防 措施 。 


什么 是 发 声 障碍 


发 声 障碍 ， 也 叫 嗓 首 障碍 ， 指 由 声带 产生 的 异常 音 高 、 音 量 、 音 质 
I 


与 发 声 方式 、 发 声 程 度 没 有 关联 的 发 声 障碍 。 它 们 只 是 医学 症状 ， 
与 个 人 的 发 声 习 惯 无 关 。 
人 发 声 程度 直接 相关 的 发 声 障 碍 。 多 见于 专业 的 声音 工 


外 部 因素 导致 的 发 声 障碍 


以 下 是 一 些 容易 导致 声音 出 现 问 题 的 情况 。 这 些 都 由 外 部 因素 寻 
致 ， 而 且 需 要 接受 耳鼻 喉 科 专 家 或 语音 病理 学 方面 的 治疗 。 


男性 青春 期 变声 障碍 四 

男性 青春 期 变声 障碍 表现 为 :成 年 男子 日 第 说 话 的 声音 很 像 女 生 或 
儿童 。 所 有 男生 在 青春 期 之 前 都 会 经 历 少 女 般 音色 的 阶段 。 在 青春 期 ， 
男性 的 音色 会 愈 渐 低 沉 浑 厚 ， 而 由 于 种 种 原因 ， 这 样 的 转变 在 少 部 分 男 
性 号 上 并 未 及 生 。 


带 麻 闻 


jJ 才 用 才 向 业 用 还 ; 不信 倒 买 叉 件 ， 
由 于 各 种 各 样 的 病理 和 神经 性 疾病 ， 人 们 的 一 条 甚至 一 对 声带 都 有 
可 能 出 现 麻 兽 竣 痪 。 声 带 麻 瘟 会 导致 声音 沙哑 其 至 失声 。 


声带 净 


如 同 吴 体 的 任何 部 分 ， 声 带 也 有 瘤 变 的 风险 。 通 常 ， 医 疗 护理 对 声 
音 保养 很 有 必要 。 


声带 萎缩 


随 看 年 龄 的 增长 ， 声 带 会 逐渐 形 失 力度 和 弹性 。 这 种 情况 被 称 为 声 
带 蓉 缩 ， 导 致 声音 变 得 微弱 沙哑 。 


声 市 受 损 
任何 对 喉 部 的 重创 都 可 能 破坏 声带。 
声 融 索 曲 


由 于 年 龄 增长 或 其 他 身体 状况 的 出 现 ， 声 带 发 生 弯曲 ， 导 致 声音 沙 


WY 

声带 感染 

上 呼吸 道 感染 可 能 向 下 影响 到 喉头 ， 产 生 炎 症 ， 导 致 声带 疼痛 、 吃 
源 性 咳嗽 、 声 音 尖锐 并 伴 有 发 伐 。 出 现 以 上 症状 ， 需 要 寻求 医生 治疗 。 


声带 上 可 能 长 出 民 性 姑 肉 或 吉 肿 ， 导 致 声音 沙哑 ， 通 需要 药物 或 
手术 祖 亲 5 


过 度 或 错误 用 嗓 导 致 的 发 声 障 但 
了 解 有 关 发 声 的 医学 常识 后 ， 现 在 专门 谈 谈 单纯 因 过 度 用 嗓 、 用 嗓 


方式 不 当 导 致 的 发 音 障 碍 。 作 为 一 名 专业 的 声音 工作 者 ， 你 需要 大 量 用 
嗓 ， 且 用 嗓 方 式 多 样 ， 尽 管 你 按照 我 推荐 的 方法 认真 练习 ， 持 之 以 恒 ， 
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勤 于 保养 ， 但 声音 仍 可 能 出 现 一 些 状 况 ， 这 时 残 应 该 去 看 医生 或 者 语音 
治疗 师 了 。 你 要 时 刻 保 持 警 惕 ， 尺 早 发 现 问 题 ， 以 免 对 身体 造成 长 期 旋 
至 永久 性 的 损害 。 在 此 ， 我 列 出 隐患 清单 ， 为 你 敲 啊 警钟 。 

声音 刺耳 、 沙 哑 或 粗糙 。 

吞咽 时 喉 部 疼痛 或 有 吞咽 障 但 。 

感觉 有 异物 卡 在 喉 哎 。 

口腔 干涩 。 

每 小 时 清 嗓 2 次 以 上 。 

声音 频繁 沙哑 、 刺 耳 。 

Se 

破 音 。 

晚间 声音 尤其 疲惫 。 

在 长 时 间 说 话 后 ， 声 音 逐 渐 软 弱 无 力 。 

此 外 ， 还 有 三 种 过 度 用 嗓 和 用 嗓 不 当 可 能 导致 的 医学 疾病 。 


急性 喉 炎 


简单 地 说 ， 声 带 肿 大 让 声音 变 得 沙哑 。 当 你 在 讲话 时 ， 可 能 伴 有 些 
许 疼 痛感 和 咳嗽 症状 ， 这 让 你 的 音域 变 罕 并 形 失 概 驭 声音 的 能 力 。 这 在 
英语 中 叫 作 “inability to produce a voice”( 发 声 无 能 ) 或 “complete 
voice shutdown”( 完 全 的 声 首 关闭 ) 。 如 确诊 为 急性 喉 炎 ， 让 嗓子 休养 
一 段 时 间 后 就 能 解决 ， 不 必 选 择 药物 治疗 。 


慢性 喉 炎 


慢性 喉 炎 同样 是 一 种 炎症 ， 会 引起 声带 长 期 性 肿 大 。 如 果 你 在 患 急 
性 喉 炎 时 没有 悉心 保养 ， 仍 然 用 嗓 不 当 ， 便 可 能 导致 慢性 喉 炎 。 此 时 ， 
ee 
病情 复发 。 


声带 结 市 
慢性 喉 炎 如 果 被 忽视 ， 持 续 半 年 到 一 年 时 间 ， 可 能 导致 声带 上 长 出 


小 小 的 良性 结 瘤 。 歌 手 常常 患 上 这 种 结 瘤 ， 尤 其 在 当 他 们 没有 合理 使 用 
气息 支撑 、 长 期 用 错误 的 音域 唱歌 时 。 因 此 ， 声 带 结 节 又 名 “歌手 结 
节 ”。 声 带 结 节 患 者 需要 吃 药 和 动手 术 ， 以 及 接受 语音 障碍 治疗 。 

最 后 ， 我 建议 你 逐 字 阅 读 并 理解 之 前 的 所 有 章节 ， 爱 护 、 训 练 、 完 


善 你 的 声音 ， 这 样 才 可 避免 出 现 上 述 病症 。 在 下 一 章 中 ， 我 将 介绍 声 
的 最 佳 保养 方式 。 
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大大 2 
12 王 以 


应 对 长 时 间 用 嗓 


声 首 的 耐力 指 声音 在 没有 失去 音质、 力度 及 不 疲惫 的 情况 下 ， 长 时 
间 唱 歌 或 说 话 的 能 力 。 也 就 是 说 ， 有 了 耐力 的 声 普 目 始 至 终 部 保持 着 同样 
的 力度 和 首 质 。 一 名 演员 有 时 连续 拍摄 和 配 普 超 过 8 小 时 。 歌 手 有 时 也 
再 要 进行 长 达 数 月 的 每 周 七 天 高 强度 排练 。 在 长 期 排练 中 ， 演 员 或 歌手 
需要 改变 目 己 的 首 启 和 音量 ， 这 让 他 们 的 嗓子 承受 极 大 的 负担 。 这 一 局 
面 让 人 人 进退两难， 排练 对 于 一 项 精彩 演出 尤其 重要 ， 但 同时 也 耗损 者 演 
员 或 歌手 的 嗓子 。 尽 管教 师 、 律 师 、 企 业 高 管 的 嗓音 不 像 演员 和 歌手 那 
样 充 满 魅 力 ， 但 他 们 也 会 遇 到 类 似 情 况 。 如 果 没有 充分 准备 ， 那 蜗 负 和 
的 用 嗓 可 能 会 对 声带 造成 永久 性 的 损伤 。 因 而 ， 即 便 熟 练 掌握 了 诸如 齐 
律 、 咬 字 、 重 音 等 技巧 ， 同 时 具有 演技 、 唱 功 的 非凡 天 赋 ， 但 如 果 在 声 
音 的 耐力 和 力度 不 够 的 情况 下 长 时 间 用 嗓 ， 那 么 无 论 他 具备 多 高 的 声音 
天 赋 都 又 无 作用 。 

声 首 的 耐力 其 实 可 以 跟 运动 员 的 体力 相提并论 。 运 动员 锻炼 肌肉 ， 
防止 目 己 在 长 时 间 的 运动 中 感到 疫 惫 ， 同 理 ， 声 音 工 作者 也 应 该 锻炼 发 
声 费 官 的 肌肉 和 提升 耐力 。 从 这 个 意义 上 讲 ， 我 们 可 以 称 他 们 为 声 普 运 
动员 。 他 们 不 仅 要 在 技巧 上 花 工 夫 ， 还 不 能 忽视 力度 和 耐力 。 不 过 ， 运 
动员 与 声音 工作 者 之 间 当 然 也 有 差异 。 正 如 前 面 提 到 的 ， 与 运动 员 强 健 
的 肌肉 相 比 ， 发 声 喜 官 的 生理 结构 更 为 脆弱 。 因 为 连续 振动 的 声 融 十 分 
纤弱 ， 所 以 要 在 不 使 其 受 损 的 前 提 下 改善 其 复杂 的 结构 尤为 艰难 。 如 果 
过 上 度 使 用 声带 ， 那 么 嗓子 内 的 各 种 肌肉 组 织 束 会 肿胀 ， 导 致 说 话 时 声音 
沙哑 乃至 喉 部 疼痛 。 嗓 子 疼痛 跟 其 他 肌肉 疼痛 不 同 ， 药 物 治疗 对 其 不 一 
定 特别 有 效 。 针 对 声音 疲惫 唯一 见效 的 方式 束 是 休整 《在 完全 茶 声 的 状 
态 下 ) ， 但 在 要 求 你 整 天 说 话 的 工作 环境 中 ， 这 很 难 做 到 。 

因此 ， 休 养 嗓 子 、 清 洁 嗓 子 及 适当 地 保护 嗓子 相当 重要 。 在 这 些 训 
练 之 前 ， 应 先 交 替 进 行 热身 与 休整 。 声 音 的 热身 就 好 比 给 口腔 这 台 机 器 
涂 上 机 油 ， 这 能 帮助 提升 声音 的 耐力 与 能 力 。 总 而 言 之 ， 提 升 声音 的 耐 
力 需 要 以 下 四 方面 的 努力 。 

懂得 正确 的 呼吸 技巧 并 能 灵活 运用 。 


进行 日 常 的 声 首 健康 训练 。 
嗓音 保养 。 

养 成 热 吴 的 习惯 。 
正确 的 呼吸 技巧 

这 一 点 已 经 在 第 3 章 中 提 到 ， 请 参考 第 3 章 。 
日 第 的 声音 健康 训练 


你 好 比 一 位 声 普 运动员， 需要 养 成 一 套 训练 方式 ， 使 每 一 块 肥 声 肌 


肉 都 得 到 充分 锻炼 ， 同 时 ， 要 使 发 声 器 、 振 动 如 、 共 鸣 器 和 友 首 器 得 到 
锻炼 。 以 下 是 一 些 基 础 的 练习 方法 。 


健康 的 嗓音 保养 
切忌 


抽烟 或 吸食 其 他 有 害 物质 。 

在 演出 前 饮酒 、 哆 咖啡 ,或 食用 乳 制品 。 

当 拉拉队 成 员 或 在 运动 会 上 大 喊 大 叫 。 

去 嗜 和 杂 的 俱乐部 或 酒吧 。 

在 公交 、 地 铁 、 飞 机 或 诸如 酒吧 、 大 型 家 庭 聚 会 、 运 动 会 等 吵闹 的 


环境 中 高 声 讲话 。 


大 声 打 喷 哮 。 
打 哈欠 时 发 声 。 

在 演出 的 前 一 晚 熬夜 

在 户外 高 歌 而 不 使 用 扩 音 器 。 

不 停 地 咳嗽 或 清 嗓子 。 

在 感冒 或 喉 蛇 不 适时 仍 勉强 自己 讲话 。 

用 超出 自然 声 区 的 声音 唱歌 ， 或 尝试 改变 自己 正常 说 话 的 语调 。 
在 看 咽 不 适时 坚持 唱歌 

度 唱歌 《如果 你 在 唱歌 后 声音 了 ， 那 么 说 明 是 过 度 唱 职 )。 
说 悄悄 话 。 


放声 居 泣 。 


长 时 间 讲 话 。 
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在 演出 当天 长 时 间 讲话 。 
在 演出 前 吃 太 饱 。 你 应 当 保持 半 饱 状态 。 
过 于 紧张 。 
去 那些 空气 浑浊 不 堪 或 油烟 弥漫 的 地 方 。 你 呼吸 的 一 切 空气 都 会 影 
响 发 声 器 官 。 


切记 


在 自己 的 自然 声 区 内 发 声 。 

说 话 时 效仿 唱歌 ， 用 上 气息 支撑 。 
好 好 休整 。 

保持 愉悦 的 心情 。 

合理 膳食 。 

爱护 声带 。 

避免 干燥 的 气候 。 

多 喝 水 〈 每 天 至 少 8 杯 水 ) 。 


热身 的 习惯 


在 演出 前 好 好 进行 热 届 ， 让 发 声 系统 准备 充分 是 明智 之 举 。 如 同 给 
机 械 部 件 涂 上 机 油 ， 热 号 能 让 发 声 系统 预备 充分 ， 防 止 突然 唱歌 或 说 话 


时 嗓子 紧张 市 来 的 伤害 。 以 下 是 热 吴 练习 指南 。 其 具体 细节 在 第 21 章 详 
细 阐 述 。 
快速 热 吴 练习 


笔直 站 立 〈 兰 椎 呈 一 条 直线 ) ， 活 动 头 部 和 颈 部 。 转 动 头 部 : 朝 右 
看 你 的 肩膀 ， 手 掌 推 动 脸 颊 以 促进 倾 部 伸展 。 再 问 左 做 同样 的 动作 。 倾 
斜 头 部 :， 耳 东 侦 癌 悄 部， 将 手 放 在 头 部 上 方 ， 稍 微 用 力 下 压 ， 让 耳 打 同 
习 部 靠拢 。 保 持 不 动 ， 点 点 头 。 两 侧重 复 。 问 前 低头 ， 辐 下 注视 ， 然 后 
一 边 抬头 一 边 往 上 移动 视线 。 保 持 下 巴 的 放松 。 

屑 部 运动 : 双肩 抬 起 ， 用 蜡 子 吸 气 ， 然 后 肩 部 下 垩 ， 用 跨 呼 气 。 户 
部 再 癌 后 拉 伸 。 最 后 ， 双 屑 划 疾 转动 。 

弯 下 腰 ， 手 臂 下 垂 ， 让 路 唇 颤 动 。 停 止 嘴唇 颤动 ， 回 到 立正 状态 。 

按摩 下 巴 肌肉 ， 再 轻 轻 摇 动 几 下 (想象 一 条 小 狗 松 软 的 唇 和 舌 


Se 
层 部 伸展 : 双 层 往外 嘎 ， 收回 后 ， 再 绷 外 吸 。 
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舌头 伸展 : 用 舌头 “ 数 ” 牙 具 ， 由 内 到 外 。 酉 头 会 因 与 牙齿 的 接触 而 
变 得 柔软 。 伸 出 舌头 ， 再 从 1 数 到 4〈 是 的 ， 这 上 听 上 去 比较 滑 稿 。) 

下 巴 保持 不 动 ， 练 习 弹 舌 。 

EEL 
部 收缩 。 

用 元 音 〈( 如 a、e、0) 打 哈 欠 、 叹 气 。 

高 唱 《 玛 丽 有 只 小 羊羔 》 轩 。“〔〈 别 在 大 庭 广 众 之 下 唱 这 支 歌 ! ) 


休整 嗓子 


正如 前 面 讲 到 的 ， 休 整 嗓子 在 嗓音 保健 中 至 关 重 要 。 适 时 的 休整 对 
于 保持 一 副 “ 金 嗓子 ?十 分 有 效 。 大 把 休整 嗓子 的 概念 与 减肥 时 的 饮食 计 
划 联 系 起 来 ， 将 更 易于 理解 。 比 如 ， 你 制订 了 一 项 假期 减肥 计划 ， 按 照 
计划 ， 你 每 天 须 摄 入 一 定量 的 卡路里 ， 同 时 达到 相应 的 运动 量 ， 此 外 ， 
运动 完 休 妃 之 后 你 还 应 该 做 一 些 活 动 。 总 而 言 之 ， 未 来 几 天 你 可 能 不 
得 不 少 吃 多 运动 。 假 如 你 某 天 散步 10 小 时 ， 抑 或 跟 一 名 运动 员 打 了 一 场 
持续 数 小 时 的 激烈 比 赛 ， 你 和 运动 员 理应 休 妃 一 两 天 再 进行 如 此 剧烈 
的 活动 。 只 有 这 样 ， 喘 体 才 有 足够 的 时 间 恢 复 ， 逐 步 蓄积 能 量 。 简 而 
言 之 ， 过 度 用 嗓 后 《在 第 11 章 已 讲 到 ) ， 需 要 充分 地 休整 嗓子 。 

那么 ， 什 么 是 休整 嗓子 呢 ? 少 说 几 句 吗 ? 不 是 ， 完 全 不 发 声 才 是 休 
整 嗓子 。 这 意味 着 你 需要 使 用 无 声 的 交流 方式 ， 如 手机 邮 件 、 短 信 ， 
或 用 最 传统 的 笔 和 纸 沟通 。 完 全 的 休整 嗓子 即 在 规定 时 间 内 一 言 不 发 ， 
你 党 得 容易 吗 ? 当然 不 容易 。 首 先 ， 大 你 是 一 名 从 事 有 声 工作 的 演员 或 
者 歌手 ， 哪 介 休 整 一 天 ， 也 许 束 意味 着 无 数 工 作 安排 被 打 乱 。 其 次 ， 硬 
你 是 话 多 得 嘴巴 闲 不 住 的 人 ， 嗓 子 休 整 一 天 于 你 而 言 人 简直 是 一 种 折磨 。 

因此 ， 如 果 你 因 过 上 度 用 嗓 而 需要 休整 嗓子 ， 束 请 尽量 将 其 安排 在 非 
工作 时 间 内 ， 这 在 半天 甚至 几 小 时 内 惑 能 完成 。 如 果 需 要 药物 治疗 ， 那 
么 你 可 能 连续 一 周 都 不 能 发 声 。 对 此 ， 我 的 建议 是 ， 你 要 有 规律 地 抽出 
本 
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第 13 章 切 总 和 切记 


-人 < 
十 已 A~Z 


A 
Acidity (胃酸 ) 


胃酸 倒流 或 反 流 是 声音 吴 哑 的 主要 原因 。 每 当 胃 酸 水 平 过 高 或 我 们 
髓 下 时 ， 胃 酸 就 有 可 能 从 食管 流 到 喉 晓 里。 虽然 胃 的 内 壁 能 够 处 理 这 些 
消化 酸 ， 但 喉 嘴 的 黏膜 却 不 能 。 上 胃酸 会 刺激 喉头 和 咽喉 黏膜 ， 引 起 咽喉 
发 红 、 肿 胀 ， 让 声音 变 得 刺耳 。 如 果 不 谨慎 处 理 ， 那 么 这 种 情况 可 能 会 
恶化 。 这 个 问题 非常 严重 ， 甚 至 会 导致 声带 长 结 节 、 严 重 受 损 。 你 需要 
采取 以 下 措施 保护 声音 。 

多 喝 水 。 

少 吃 辛辣 油腻 的 食物 。 

学 会 放松 和 减 压 。 

尺 快 咨询 医生 。 


Alcohol ( 酒 ) 


饮酒 会 引起 脱水 ， 让 人 体 水 分 流失 。 因 此 ， 当 人 们 饮酒 时 ， 口 腔 、 
咽 、 吃 晓 敏 感 的 旨 膜 都会 变 得 干燥 ， 而 娇 弱 的 声带 需要 水 分 的 滋润 。 如 
果 在 饮用 一 些 含 酒精 的 饮品 之 后 大 量 用 嗓 ， 脆 弱 的 声带 组 织 缺乏 水 分 的 
滋润 ， 可 能 会 受到 损伤 。 

此 外 ， 饮 酒会 降低 目 控 力 ， 导 致 人 们 在 喝酒 后 变 得 吵 疝 、 哈 哗 ， 再 
加 上 喉 部 脱水 ， 这 会 对 你 宝 贯 的 嗓音 造成 可 怕 的 损伤 。 因 此 ， 专 业 的 声 
首 工 作者 应 尽 可 能 避免 酒精 ， 最 好 完全 不 哆 含 酒 精 饮 品 。 在 演出 前 至 少 
24 小 时 之 内 ， 应 严格 避免 饮酒 ， 以 使 声带 保持 在 完美 状态 。 


Attitude (状态 ) 
好 的 声音 必须 有 良好 的 状态 


无 论 是 在 心理 上 还 是 在 生理 上 。 你 
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的 声音 反映 了 你 的 状态 。 向 着 坚强 、 勇 敢 、 开 衣 、 自 信和 而 努力 吧 


Airway 〈 呼 吸 道 ) 


由 于 声音 最 终 要 通过 呼吸 道 传 递 出 来 ， 任 何 呼吸 道 阻 塞 或 感染 都 会 
影响 声音 。 所 有 了 呼吸道 问 题 都 需要 及 时 治疗 。 


Aspiration 〈( 哈 咳 ) 


很 多 时 候 ， 我 们 匆匆 忙 忙 吃 东 西 或 喝 水 ， 致 使 呼吸 道 吸入 食物 或 饮 
品 。 为 了 把 这 些 残 泻 排 出 去 ， 我 们 会 不 由 自主 地 干咳 。 所 以 吃饭 、 哆 水 
时 一 定 要 小 心 ， 因 为 剧烈 的 咳嗽 会 伤害 发 声 器 官 。 


Abuse (小 用 ) 


滥用 声音 是 造成 声音 问题 的 主要 原因 之 一 。 我 们 有 时 尖 叫 、 用 
力 、 拉 伸 和 呼喊 ， 而 不 考虑 这 些 举 动 对 咽喉 造成 的 伤害 。 应 该 不 惜 一 
切 避 免 声 音 的 小 用。 如 果 你 是 一 名 演员 ， 就 应 该 元 制 目 己 ， 不 要 在 聚 
会 、 虹 餐 、 派 对 上 噶 旺 地 上 叫喊， 避免 发 脾气 、 大 喊 大 叫 ， 不 要 参加 狂 
欢 、 唱 颂歌 、 大 合唱 、 唱 拜 赞歌 晤 ， 等 等 。 虽 然 这 些 活动 令 人 非常 恰 
快 ， 但 会 使 我 们 的 声 普 紧张 。 


Acceptance and Acknowledgement 〈 接 受 和 确认 ) 


对 于 专业 的 声音 工作 者 来 说 ， 接 受 、 肯 定 和 珍视 他 们 宝贵 的 声音 是 
至 关 重 要 的 。 

不 要 把 你 的 声音 当 作 理所当然 ， 要 珍惜 它 ， 否 则 当 你 最 需要 它 的 时 
候 ， 它 会 让 你 失望 。 


Awareness (了 解 ) 


每 个 演员 都 需要 非常 了 解 目 己 用 声 的 状态 和 环境 。 保 持 和 警惕， 注意 
说 话 的 时 间 、 地 点 、 内 容 和 方式 。 


也 


Breathing (呼吸 ) 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


0 HF 线 ? 我 们 在 第 3 章 对 此 讨论 过 。 学 习 深 


呼吸 的 技巧 并 持之以恒 ， 这 可 能 是 发 声 和 提高 声音 质量 最 重要 的 方法 之 
别 态 了 深呼吸 。 
C 


Cough (咳嗽 ) 


每 一 声 咳嗽 都 会 给 我 们 的 声带 施加 压力 。 如 果 你 已 咳嗽 了 很 长 一 段 
时 间 ， 就 应 该 尽早 去 诊断 和 治疗 。 咳 嗽 不 仅 会 影响 讲话 ， 还 会 造成 声 布 
内 摩擦 ， 导 致 声带 受 损 。 


Cigarettes 〈 烟 ) 


吸烟 是 保持 好 声音 的 一 大 茶 忌 。 烟 雾 伤害 咽喉 《〈“ 和 肺 ) ， 可 引起 慢 
性 刺激 。 从 长 远 来 看 ， 我 们 都 知道 ， 它 会 对 咽喉 和 肺 部 造成 永久 性 的 损 
害 ， 甚 至 引起 这 些 部 位 的 癌变 ， 这 将 导致 声音 彻底 变 得 精 料 。 


Coffee〈 咖 啡 ) 
虽然 咖啡 使 人 感觉 民 好 ， 但 它 含 有 的 咖啡 因 可 能 会 让 我 们 的 喘 体 


(包括 声带 ) 脱水 。 如 果 做 不 到 每 天 不 喝 ， 那 么 至 少 在 表演 前 的 24 小 时 
内 尽量 避免 喝 咖 啡 。 


Compensation (弥补 ) 


如 果 你 在 某 一 天 尖 叫 、 大 喊 ， 滥 用 ， 那 么 必须 在 第 二 天 通 
“ 禁 声 ”弥补 修复 。 否 则 ， 不 的 电子 会 需要 医治 才能 康复 。 


Cold Beverages (冷饮 ) 


里 然 饮 料 进入 食道 而 不 接触 声带 ， 喝 冷饮 、 冰 水 等 不 会 卫 接 伤害 声 
然而 ， 在 物理 学 热心 冷 缩 原理 的 作用 下 ， 配 音 过 程 中 喝 冷 饮 会 让 吃 
人 使 发 声 变 得 困难 。 相 反 ， 热 饮 可 以 放松 喉 嘴 ， 有 助 于 发 


阳 吕 由 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


D 
Dehydration 〈 脱 水 ) 


任何 脱水 的 原因 一 一 饮水 不 足 、 过 热 或 过 湿 的 环境 、 酒 精 、 咖 啡 以 
及 飞行 和 药物 ， 痢 会 破坏 嗓 首 。 每 天 喝 大 量 的 水 或 其 他 液 体 ， 以 保持 
喘 体 的 水 分 充足 。 


Drugs (药物 ) 

通常 情况 下 ， 我 们 服用 的 许多 药物 都 有 可 能 致使 导体 脱水 或 水 分 洲 
留 ， 这 两 个 极 问 都 对 声音 不 利 。 尽 量 少 吃 药 ， 如 果 不 得 不 吃 药 ， 无 论 
你 吴 体 内 的 水 分 增加 或 减少 ， 都 不 要 滥用 自己 的 声音 。 


E 


Effort and Ease (努力 和 轻松 ) 


发 声 应 该 是 轻松 和 容易 的 事情 ， 如 果 你 总 是 在 很 吃力 地 说 或 唱 ， 这 
意味 着 你 使 用 了 错误 的 音 高 、 错 误 的 技巧 、 错 误 的 呼吸 方式 ， 或 者 你 处 
于 一 个 喷洒 的 环境 中 。 当 你 感到 紧张 时 ， 停 止 发 声 。 有 些 状 态 需 要 你 去 
改变 ， 不 要 勉强 自己 否则 ， 这 会 破坏 你 的 声 首 。 


Elasticity( 弹 性) 


声音 和 声带 的 弹性 应 该 保持 在 最 佳 范围 ， 控 制 在 最 佳 状态 。 不 要 二 
记 练 习 ， 保 持 声 音 的 弹性 。 


Excellence (卓越 ) 


要 让 目 己 的 声音 更 里 越 ， 你 需要 充分 了 解 它 的 特点 并 与 声音 融 为 一 
体 。 保 持 轻 松 恰 快 的 心情 ， 活 在 当下 ， 认 真 练习 。 抽 出 时 间 聆 昕 那些 优 
夯 的 专业 人 人士， 观察 他 们 是 如 何 使 用 声 普 的 。 找 一 位 优秀 的 声音 教练 帮 
助 你 。 多 喝 水 ,合理 饮食 ， 多 休息 。 遵 循 本 书 中 提 到 的 所 有 技巧 ， 逐 步 
完善 目 己 ， 你 一 定 会 获得 非常 棒 的 声音 ! 


F 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


Fumes (烟雾 ) 


任何 形式 的 烟 先 ， 如 化 学 蒸汽 烟 筋 、 燃 烧 的 炊烟 、 火 供 、 香 烟 或 香 
烛 都 会 刺激 声音 ， 因 此 ， 应 尽量 避免 接触 。 


Fear (和 丽 惧 ) 


愤 场 ， 包 括 荡 惧 和 焦 感 ， 通 种 及 生 在 演出 前 、 演 出 中 或 说 台词 时 。 
人 们 在 心 场 时 会 不 目 沉 地 收缩 胸部 和 喉 呢 ， 由 此 产生 的 压力 阻碍 了 好 声 
音 的 产生 。 一 个 人 需要 战胜 压力 和 焦虑 ， 放 松下 来 ， 才 能 发 出 好 声音 。 


Food (食物 ) 


有 很 多 关于 苹 辣 或 油腻 食物 引起 声音 问题 的 诬 论 ， 事 实 上 ， 这 些 食 
物 对 声音 并 没有 直接 的 影响 ， 因 为 它们 根本 不 与 声带 接触 。 然 而 ， 如 果 
你 需要 表现 好 声 首 ， 束 需要 用 到 腹部 ， 而 辛辣 和 油腻 的 食物 会 引起 骨 灼 
热 和 反 肯 ， 这 会 间接 影响 声音 。 如 宁 你 曾 出 现 过 这 种 情况 ， 那 么 最 好 如 
免 吃 壮 疗 或 油 肛 的 食物 。 


G 


Gum (口香糖 ) 

许多 演员 都 有 嚼 口香糖 的 习惯 。 这 往往 会 过 度 使 用 下 咀 肌 肉 ， 造 成 
En 因此 ， 为 了 保持 良好 的 声音 状态 ， 最 好 避免 鄙 口 
香 糖 。 


H 


Honey 蜂蜜 ) 


蜂蜜 + 温水 有 利于 保养 声音 ， 普 通 蜂 密 即 可 。 蜂 蜜 有 利 嗓 的 功效 。 
它 不 直接 接触 咽喉 ， 但 它 在 肯 里 消化 后 ， 天 然 的 香味 渗透 到 体内 ， 其 内 
在 的 愈合 特性 能 化 痰 利 嗓 。 


Hoarse Voice〈( 跌 哑 的 嗓音 ) 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 妥 属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
不 明 原因 的 声音 师 哑 ， 往 往 是 警告 信号 ， 必 须 立即 重视 。 应 立即 售 
止 使 用 声音 ， 让 嗓子 休息 。 由 于 工作 节奏 太 紧 张 ， 大 多 数 演员 即使 声音 
出 现 了 问题 ， 也 会 继续 配音 。 这 不 仅 降低 了 语音 的 质量 ， 还 会 进一步 导 
致 咽喉 受 损 或 发 炎 。 


I 
Irritation (发 炎 ) 


任何 一 种 喉 晓 发 炎 部 对 声音 不 利 。 为 了 保护 好 声 首 一旦 感到 喉 哎 
或 喉头 酸痛 ， 你 就 应 该 立即 重视 并 做 好 保护 措施 。 


Imitation (模仿 ) 


我 们 都 喜欢 模仿 最 辟 欢 的 演员 或 歌手 。 但 是 ， 请 记 住 你 的 声音 是 独 
一 无 二 的 。 模 仿 会 给 及 声 器 官 一 一 喉 和 咽 部 ， 造 成 巨大 压力 ， 甚 全 损 
伤 。 应 该 尽量 避免 模仿 别人 的 声音 。 


J 
Judgement and Judiciousness (判断 和 理智 ) 


判断 和 理智 对 一 般 的 声音 工作 者 来 说 至 关 重 要 。 判 断 力 不 足 ， 会 导 
致 育 目 符 试 超出 自身 能 力 的 声乐 技巧 ， 会 造成 声音 损伤 。 


K 
Key《〈 关 键 ) 


要 想 拥有 理想 叉 完美 的 声音 ， 关 键 是 平衡 。 平 衡 生活 的 方方面面 
一 一 吃 、 喝 、 和 锻炼、 睡觉、 呼吸 和 内 心 的 平静 。 


L 
Laughter 〈 笑 ) 


里 然 笑 声 可 能 是 世界 上 最 好 的 良药 之 一 ， 但 过 上 度 的 笑 会 刺激 声带 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
请 注意 ， 可 以 笑 ， 但 不 要 笑 得 时 间 太 长 或 太 大 声 。 


Learning of Techniques 〈 学 习 技 巧 ) 


为 了 达到 最 佳 效果 ， 你 需要 学 习 一 些 呼 吸 技巧 、 控 制 技 巧 、 发 声 技 
巧 和 增强 声音 罕 透 力 的 技巧 。 这 种 学 习 是 持久 的 过 程 ， 随 痢 时 间 的 推 
移 ， 它 会 逐渐 完善 我 们 的 声音 。 我 们 必须 努力 使 这 些 技巧 内 化 ， 以 便 能 
赁 直 和 党 利用 它们 。 


Loudness 〈 啊 度 ) 


啊 度 对 于 声音 工作 者 来 说 非常 重要 。 通 过 使 用 展 好 的 呼吸 技巧 并 进 
行 一 些 增加 肺活量 的 运动 ， 可 以 有 效 增加 啊 度 。 


Loving Your Voice 〈 爱 你 的 声音 


就 像 爱 身体 的 其 他 部 分 一 样 ， 你 需要 爱 目 己 的 声音 ， 呵 
它 ， 好 好 使 用 它 。 如 果 连 你 都 讨厌 目 己 的 声音 ， 却 想 取得 声 
功 ， 那 么 这 非常 值得 怀疑 。 


护 它 ， 关心 
音 方面 的 成 


M 

Microphone 〈 话 简 ) 

如 采 你 的 听众 人 数 众 多 ， 或 者 发 言 环境 哺 杂 ， 那 就 坚持 用 话 简 。 
即使 在 野餐 或 小 型 聚会 上 即兴 唱歌 ， 也 要 用 话筒 。 话 简 不 仅 能 美化 你 的 
声音 ， 而 且 其 扩 音 功能 还 能 防止 声 首 紧张 。 


Monitor (监测 ) 


如 同 号 体 其 他 部 位 需要 定期 检查 一 样 ， 声 音 也 需要 密切 监测 。 声 音 
异常 是 身体 许多 内 在 问题 的 主要 症状 之 一 。 
因此 ， 发 现 声音 问题 应 立即 休息 或 者 看 医生 。 


N 


Noise (噪声 ) 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


噪声 是 声音 最 大 的 敌人 之 一 。 环 境 中 的 噪声 污染 会 促使 你 大 声 喊 
叫 ， 提 高 嗓门 ， 以 便 别 人 能 听 到 你 的 声音 。 这 会 给 你 的 嗓子 带 来 很 大 的 
压力 。 徊 惕 噪声 ， 避免 在 环境 喇 杂 时 大 声 喧哗 。 


Need for Talk (说 话 的 必要 性 ) 


只 有 在 需要 的 时 候 才 说 话 ， 不 必要 的 话 可 以 不 说 。 大 多 数 知 名 的 演 
员 、 歌 手 习 惯 保持 沉默 。 集 止 不 必要 的 滔滔 不 绝 ， 因 为 这 会 使 嗓子 紧 


O 
Opening Up (敞开 心 摩 ) 


为 了 打开 声音 ， 我 们 需要 敞开 心 诗 。 一 个 内 心 封 朵 、 必 胸 不 宽广 的 
人 ,i 证 党 音量 较 修 ， 嗓 首 也 会 有 一 些 不 流畅 。 


Opening Your Mouth (打开 口腔 ) 


如 果 你 完全 打开 口腔 说 话 ， 那 么 友 首 会 完美 得 多 ， 声 首 也 会 更 洪 


Originality (独特 性 ) 


你 的 声 普 是 你 独一无二 的 标识 ， 它 没有 任何 蔡 代 品 。 

珍视 它 ! 强化 它 ! 

不 要 模仿 任何 人 ! 学 习 好 莱 雹 影视 作品 中 人 物 的 声音 并 不 可 取 ， 不 
仅 让 你 的 嗓 首 紧张 ， 而 且 听 起 来 也 不 真实 ! 


P 
Pollution (污染 ) 

A 染 在 加 剧 ， 尤 其 在 污染 防治 立法 并 不 严格 的 
“有毒 的 气体 和 烟雾 会 损伤 我 们 的 声音 。 远离 高 度 污染 的 环境 ， 必 要 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
时 帝 上 口 明 。 经 和 休 且 或 去 空气 清新 的 地 方 ， 这 寻 你 的 声音 保养 会 有 才 
助 。 


Pitch 〈 音 高 ) 


每 个 人 都 有 属于 上 自己 独一无二 的 音 高 ， 在 专业 领域 这 被 称 为 “你 的 
基本 首 频 *。 如 果 你 用 目 然 声 区 说 话 或 唱歌 ， 那 么 声 普 听 起 来 将 悦耳 且 
轻松 。 将 声 首 保 持 在 自然 声 区 中 也 可 以 避免 损伤 声带 。 试 着 使 用 你 的 自 
然 声 区 ， 尽 可 能 地 了 解 它 、 认 识 它 并 坚持 使 用 此 技巧 。 


Q 
Quiet (安静 ) 


休 乱 时 ， 请 保持 安静 或 沉默 。 这 是 保护 好 嗓音 非常 重要 的 方式 之 
一 。 保 持 这 默 ， 发 声 器 官 休息 得 时 间 越 长 ， 声 音 就 越 好 。 


及 


Range《〈 音 域 ) 


音域 指 自然 音 高 的 上 下 范围 之 间 ， 即 最 低音 至 最 高 音 的 范围 。 耕 想 
突破 正常 范围 ， 就 需要 进行 声 首 练习 。 大 没有 进行 运 当 的 热 届 就 做 声音 
练习 ， 将 会 很 糟糕 ， 可 能 对 我 们 的 发 声 器 官 造 成 无 法 弥补 的 损伤 。 


Rest〈 休 妃 ) 


再 强调 一 和 遍 ， 声 音 需 要 休息 。 我 必须 着 重 强调 ， 休 息 对 良好 的 声音 
表演 状态 是 多 么 的 关键 。 


S 
Sleep 〈 睡 眠 ) 
即使 在 声音 非常 紧张 的 状态 下 ， 人 至 少 8 小 时 的 良好 睡眠 ， 也 可 以 创 


造 奇 迹 。 睡 觉 的 时 候 ， 我 们 的 身体 会 目 我 修复 组 织 ， 包 括 白 天 发 声 器 官 
可 能 受到 的 任何 轻微 损伤 。 睡 眠 不 足 会 引起 疲 务 ， 也 会 使 肯 酸 增加 ， 这 
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来 鲜 活 而 热情 。 合 理 的 睡眠 时 间 让 身体 休 轧 ， 是 让 声音 保持 最 佳 状 态 的 
必要 条 件 。 


Struggle (挣扎 ) 


每 当 你 觉得 发 声 吃力 的 时 候 ， 请 赶快 停止 ! 不 要 继续 正在 做 的 任何 
发 声 活动 ， 比 如 说 话 、 叫 喊 或 唱歌 等 。 压 力 大 ， 请 放松 ! 


工 
Tiredness 〈 疲 倦 ) 


无 论 是 身体 、 心 灵 还 是 声音 ， ee I 种 暗示 ， 提 
站 青 去 休 忌 。 


Time (有 时间》 


人 的 声音 在 一 天 中 的 个 同时 段 听 起 来 表现 不 同 ， 自己 的 发 声 感觉 
人 应 该 选择 在 声音 最 鲜 活 和 精力 最 充沛 的 时 段 练习 
唱歌 或 语音 。 


U 
Understanding (理解 ) 


这 是 必需 的 ， 你 要 明确 地 了 解 声音 强 弱 、 解 剖 学 、 生 理学 和 友 声 原 
理 并 懂得 如 何 改 善 声音 。 人 耕 则 ， 你 的 声 普 将 无 法 达到 最 佳 状态 。 


V 
Voice Rest (休整 嗓子 ) 


再 多 次 强调 休整 嗓子 的 重要 性 也 不 为 过 。 只 要 有 可 能 ， 就 休 明 嗓 
子 。 侦 尔 花 12 小 时 或 24 小 时 休养 或 完全 禁 声 ， 以 保护 好 嗓音 。 


Value (珍惜 ) 


珍惜 你 的 声音 ， 因 为 作为 一 名 专业 的 声音 工作 者 ， 它 是 你 施展 技能 
的 法 宇 。 不 要 忽视 保养 ， 更 不 要 想当然 ， 甚 至 滥用 或 利用 声 首 做 一 些 患 
pe 除非 你 能 驾驭 目 己 的 声音 。 第 做 热 号 、 降 温和 锻炼 ， 别 坏 了 
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W 
Warm-ups (热身 ) 
热 号 是 声音 护理 的 重要 步 又。 如 同 其 他 身体 运动 一 样 ， 声 音 工 作者 


也 需要 热身 。 运 动员 在 运动 时 要 避免 受伤 或 抽筋 ， 声 音 工 作者 也 是 如 
此 。 请 参考 第 21 章 。 


Z 
Zest、Zip、Zing (热情 、 能 量 、 活 力 ) 


如 条 想 拥 有 充满 热情 、 能 量 、 活 力 的 声音 ， 就 要 把 这 些 特质 融入 个 
人 生活 中 。 你 的 声 普 最 终 反 映 了 你 的 个 性 、 情 感 、 情 绪 、 怒 乙 、 焦 虑 、 
梦想 和 愿望 ， 甚 至 你 的 障碍 和 固执 。 目 由 、 开 放 ， 让 你 的 声音 充满 激 
情 ; 练习 、 观 察 ， 让 你 的 声 首 变 得 更 热情 ， 殉 洱 生 命 的 温度 。 让 目 己 成 
为 一 块 吸引 受众 的 磁铁 ， 使 他 们 想 听 到 你 更 多 的 声音 。 

在 从 科学 、 物 理 层 面 讲述 声音 后 ， 我 想 谈 几 名 心里 话 : 我 让 几 位 客 
户 使 用 了 一 种 技巧 ， 而 且 结 果 非 党 成 功 。 这 个 技巧 怠 是 用 你 的 心 过 、 思 
想 和 能 量 ， 去 解决 声音 问题 。 请 继续 读 下 去 吧 ! 
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我 们 之 前 探索 和 了 解 了 有 关 声 音 的 科学 ， 比 如 ， 声 音 是 如 何 产生 
的 ? 呼吸 是 如 何 文 撑 整 个 声音 系统 的 ? 如 何 改 进 声音 的 三 个 要 妹 ， 以 发 
出 优质 、 充 满 活 力 、 洪 腕 的 声音 ? 我 们 还 进行 了 发 首 、 口 首 、 调 市 、 耐 
力 和 罕 透 力 等 方面 的 训练 ， 使 我 们 的 声音 得 以 全 面 改善 。 在 从 生理 角度 
认识 了 声音 之 后 ， 让 我 们 试 着 从 心理 和 情感 的 层面 理解 它 。 

我 们 每 天 都 在 使 用 目 己 的 声音 ， 却 极 少 有 人 进行 思考 ， 我 们 几乎 意 
识 不 到 ， 其 实 声音 是 上 天 赐 子 我 们 的 奇妙 礼物 。 每 个 人 的 声音 都 是 独 一 
无 二 的 ， 如 同 我 们 的 脸 和 指纹 。 当 今世 界 的 声 普 已 成 为 人 的 第 一 名 片 
在 真正 和 别人 面对面 交谈 之 前 ， 我 们 通常 会 通过 电话 先 取得 联系 。 
现在 ， 很 多 交流 主要 是 通过 电话 进行 的 ， 难 道 不 应 该 用 心 感受 目 己 的 声 
首 并 且 更 加 关注 它 吗 ? 有 多 少 合 作 失败 或 双方 不 和 ， 是 因为 对 方 
以 “ 声 ? 取 人 呢 ? 我 们 无 法 得 知 。 当 今世 界 ， 随 着 电 子 邮件 、 
WhatsAppHog 聊 天 和 即时 通讯 服务 的 激增 ， 我 们 使 用 声音 的 次 数 越 来 越 
少 了 。 这 实际 上 是 很 大 的 缺憾 ， 因 为 人 类 的 声音 能 给 思想 注入 能 量 ， 让 
我 们 充满 个 性 地 表达 思想 。 文 本 或 封 电子 邮件 虽然 方便 快捷 ， 却 剥夺 了 
情绪 或 情感 的 交流 。 而 使 用 声音 ， 能 比 电子 邮件 、 短 信和 更 好 地 表达 我 们 
的 情感 。 多 年 来 ， 电 子 通 信 ， 甚 至 是 书面 通信 ， 和 剥 村 了 人 们 交流 的 一 种 
重要 手段 一 一 使 用 声音 交流 。 

现在 ， 我 们 从 声音 心理 学 的 角度 实际 探究 。 在 人 体内 ， 吃 部 或 咽 部 
位 于 喉 晓 里 。 可 以 肯定 的 是 ， 它 实际 上 在 心脏 和 头 部 之 间 。 它 以 来 自 肺 
部 深 处 《靠近 心脏 ) 的 呼吸 为 动力 ， 通 过 叭 部 振动 挤 压 ， 使 空气 柱 在 不 
同 的 腔 室 中 产生 共鸣 ， 然 后 才 释 放出 空气 。 这 意味 着 声 首 是 一 种 工具 ， 
连接 我 们 的 大 脑 和 心 ， 它 实际 上 是 一 根 纽 市 。 大 脑 与 心 对 声 普 做 出 同样 
的 贡献 : 我 们 的 声音 既 表 达 来 目 心 的 理想 的 情感 混合 ， 也 表达 来 目 大 脑 
的 理性 思维 、 才 镶 和 多 辑 。 然 而 最 近 ， 声 音 关 于 心 的 部 分 已 经 很 少 被 提 
及 ， 我 们 主要 表达 来 自 大 脑 的 信息 。 现 在 的 我 们 习惯 使 用 文字 交流 ， 以 
至 于 大 多 数 人 已 经 据 弃 用 声音 表达 。 人 然而， 声音 的 表达 似乎 更 真实 ， 我 
们 在 数 百 年 前 就 已 采用 声音 交流 。 
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我 们 可 以 用 声音 表达 很 多 东西 : 欢 突 、 豆 避 、 兴 和 奋 的 尖 叫 ， 坦 
伤 、 痛 震 的 唱 吟 ， 无 助 的 吴 泣 ， 害 民 、 慌 惧 的 尖 叫 ， 呼 歌 ， 咳 嗽 ， 打 喷 
吨 ， 打 哈欠。 不 用 任何 文字 语言 ， 声 音 就 可 以 传达 这 么 多 的 信息 和 感 
。 的 确 ， 人 类 的 声音 是 一 种 高 超 的 朔 置 ， 可 以 为 我 们 带 来 很 多 体验 。 
学 会 正确 运用 声音 ， 就 能 更 真实 地 表达 和 内 心 感受 。 

我 们 常常 低估 声 首 的 影响 。 要 知道 ， 假 如 有 足够 的 力量 ， 歌 剧 演员 
提高 声音 频率 发 出 的 声音 足以 击 雁 玻 璃 。 当 我 们 大 吵 大 闹 或 您 气 神 天 
时 ， 说 话 的 声 首 会 给 其 他 人 带 来 极 大 的 映 心痛 盏 。 同 样 ， 我 们 可 以 用 声 
首 表 达 安 慰 、 亲 切 、 爱 、 关 心 、 同 情 、 仰 式 、 承 话 、 接 受 、 请 求 原谅 、 
激励 、 谈 判 和 尽 求 ， 声 音 甚至 能 治 傅 心灵。 我 们 的 声音 如 此 有 力量 ， 律 
师 可 以 用 目 己 的 声 普 为 被 告 做 无 菲 辨 扩 ; 医生 可 以 说 服 病 人 ， 让 他 理解 
并 同意 手术 或 其 他 治疗 方 采 ; 推销 员 可 以 用 他 的 声音 轻松 吸引 潜在 顾 
客 ， 让 他 们 购买 实际 上 并 不 需要 的 东西 ;教师 用 他 的 声音 点 燃 年 轻 人 的 
思想 ， 激 励 他 们 去 退 求 目标 、 实 现 抱负 。 

企业 管理 者 可 以 用 令 人 信服 的 声音 对 员工 进行 严厉 批评 ， 或 激励 他 
们 有 更 好 的 表现 ， 情 人 则 用 声音 表达 他 对 爱人 的 感情 ， 使 对 方 感到 六 
福 。 言 辞 刺耳 将 破坏 双方 关系 ， 使 二 者 从 此 背 道 而 弛 。 某 些 职业 ， 如 武 
警 或 民警 ， 必 须 具 备 强 有 力 的 声音 。 声 音 述 绥 、 单 薄 、 音 量 小 的 教官 不 
太 可 能 树立 威严 ， 和 警察 的 声音 应 该 使 徘 犯 感到 不 寒 而 村 。 即 使 驯养 动 
物 ， 如 狗 或 马 ， 也 需要 通过 声音 的 力量 而 非 又 力行 为 及 挥 命令 效果 ， 显 
示 主 人 的 控制 力 ， 对 父母 来 说 ， 和 和 孩子 相处 也 是 如 此 。 

我 们 的 声音 是 生命 力 的 外 在 表现 ， 是 我 们 的 能 量 。 因 此 ， 通 过 仔细 
聆听 东 人 的 声音 ， 可 以 从 其 言语 中 感受 到 细微 半 别 并 能 理解 说 话 人 的 真 
实情 况 。 我 们 的 日 第 计划 和 条 件 、 信 念 、 真 理 、 忧 虑 和 焦虑 、 灵 惧 和 和 欲 
望 、 徘 恶 感 、 侍 您 及 希望 和 抱负 ， 都 铭刻 在 潜意识 里 。 通 常 ， 言 语 和 区 
流 依赖 于 潜意识 。 洪 意识 对 我 们 的 影响 持续 且 微 妙 。 淤 意识 不 会 说 说 ， 
只 陈述 事实 。 不 过 ， 有 意识 的 头脑 使 我 们 选择 说 出 真相 、 隐 藏 真 相 、 伪 
凌 或 掩饰 真相 。 但 是 ， 因 为 我 们 最 终 从 潜意识 中 汲取 能 量 一 一 这 种 能 量 
驱动 着 我 们 的 心跳 、 呼 吸 、 和 循环、 消化、 代谢 ， 如 果 没 有 潜意识 以 菏 种 
方式 介入 ， 那 么 我 们 束 不 会 说 讨 。 

体态 、 上 脾 体 语言 和 声音 也 都 受到 潜意识 的 影响 。 当 一 个 人 说 出 他 真 
正 相 信 的 话 时 ， 其 声音 是 坚定 、 平 稳 、 目 信 的 。 当 一 个 人 隐瞒 或 掩 凋 真 
相 时 ， 声 音 和 面部 表情 会 出 卖 他 。 交 说 者 不 敢 直 视 别 人 的 眼睛 ， 眼 睛 常 
常 问 下 皮 ， 也 可 能 会 摆 卉 手 ， 交 叉 双 腿 ， 措 头 ， 或 者 表现 出 其 他 的 号 体 
异常 行为 ， 以 掩盖 谎言 。 

除非 你 沽 搁 了 得 或 骗术 高 明 ， 不 然 说 说 时 声 首 会 闸 拌 、 变 弱 ， 或 忽 
高 忽 低 ， 有 很 多 “ 们 ”“ 嗯 ?和 停顿 。 说 谎 时 ， 声 音 不 会 像 说 真 话 那样 流 
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畅 。 你 只 要 努力 去 发 现 ， 忆 会 找到 说 诉 者 的 端倪 。 我 疏 励 你 杀 自 试验 一 
下 。 下 次 你 和 人 交谈 ， 当 真相 被 揭发 、 隐 藏 或 扭曲 时 ， 你 试 着 倾听 说 话 
者 的 声音 。 你 还 可 以 试 着 说 一 个 简单 的 句子 ， 如 “我 是 男人 ”或 “我 是 女 
人 ”。 男 人 说 “我 是 男人 ”时 ， 声 首 坚 定 而 平稳 ， 但 当 其 撒谎 说 “我 是 女 

人 ”时 ， 声 音 明 显 缺 乏 同 样 的 信念 感 和 力量 一 一 因为 滋养 声音 的 能 量 是 
从 潜意识 深 处 而 来 的 ， 潜 意识 可 以 区 分 真相 和 谎言 。 

为 了 测试 潜意识 的 信念 ， 也 可 以 做 一 项 肌肉 测试 。 让 一 个 人 伸 直 手 
寺 ， 你 在 他 的 手臂 上 施加 压力 ， 试 着 把 它 压 下 来 ， 然 后 问 他 一 些 主要 问 
题 。 如 采 他 说 实话 ， 那 么 手臂 会 很 有 力 ， 不 容易 被 讨 下 去 。 如 采 他 说 
谎 ， 那 么 手臂 就 会 变 软 ， 很 容易 被 压 下 去 。 我 们 的 声音 也 同样 受 此 影 
啊 。 当 真相 被 掩 拳 时， 声 普 往往 会 降低 和 颤 拌 ， 当 说 谨 时， 许多 身体 指 
标 会 发 生变 化 ， 例 如 心跳 、 呼 吸 频率 和 血压 。 这 些 指标 被 用 于 标准 的 谎 
话 测试 ， 以 确定 陈述 的 真实 性 。 

读 完 上 述 内 容 ， 读 者 应 能 意识 到 ， 作 为 一 名 演员 、 歌 手 、 教 师 或 律 
师 ， 你 不 仅 要 面 对 工 作 ， 还 要 面 对 生 活 。 人 类 的 声音 在 日 常生 活 中 也 会 
发 生变 化 ， 比 如 在 飞行 之 后 、 月 经 期 间或 绝经 后 ， 更 不 用 说 受到 感冒 、 
咳嗽 或 其 他 疾病 的 影响 。 作 为 一 位 依赖 好 声音 谋生 的 专业 人 士 ， 你 需要 
意识 到 这 些 可 能 的 变化 并 在 演出 前 谨慎 言行 。 例 如 ， 长 时 间 飞 行 后 立即 
在 舞台 上 表演 ， 嗓 首 可 能 不 会 处 于 最 好 的 状态 。 同 样 ， 据 传 ， 许 多 著名 
的 歌剧 演员 、 歌 唱 家 签订 的 合同 中 规定 在 非 表 演 期 间 不 能 唱歌 或 进行 表 
省， 人 否则 过 多 用 嗓 会 使 声音 变 得 含糊 不 清 而 采 板 。 

许多 人 戴 着 “声音 面具 ”。 我 们 生来 就 有 自己 的 声音 ， 就 像 指 纹 一 
样 ， 独 一 无 二 。 但 正如 之 前 讨论 的 那样 ， 由 于 不 同 的 环境 和 需求 ， 我 们 
倾 问 于 隐藏 原本 的 声音 ， 而 培养 出 了 一 种 假 的 声音 。 为 你 的 职业 培养 一 
种 特殊 的 声音 是 很 好 的 ， 因 为 我 们 要 尽 最 大 的 努力 服务 于 工作 。 但 作为 
一 个 人 ， 你 的 声音 需要 反映 你 是 谁 、 你 的 愿望 是 什么 ， 以 及 你 文 持 什么 
和 相信 什么 。 妆 我 们 把 “声音 面具 ”之 到 日 常生 活 中 时 ， 它 就 变 成 了 一 种 
I 
\ 女 。 

每 个 人 生来 就 有 表达 自己 的 需求 ， 一 个 刚 出 生 的 婴儿 只 会 不 由 自主 
地 啼哭。 随 着 年 龄 的 增长 ， 我 们 需要 问世 界 表达 我 们 是 谁 、 我 们 想 要 什 
么 。 但 为 了 让 自己 更 容易 被 社会 接纳 ， 许 多 人 习惯 于 隐藏 自己 真正 的 声 
音 。 这 种 情况 一 旦 持续 一 段 时 间 ， 就 会 引起 自己 内 在 的 不 适 并 导致 情绪 
问题 。 使 用 虚假 的 “声音 面具 ”会 让 你 感到 泪 丧 ， 并 且 陷 入 消极 的 恶性 循 
环 ， 最 终 陷 入 困境 ， 除 非 你 能 杀手 解 开 这 个 死结 。 

我 们 已 经 知道 ， 疾 病 使 人 虚弱 并 会 改变 人 的 声音 ， 但 我 们 没有 意识 
到 ， 许 多 情感 问题 ， 如 内 次 、 慎 怒 、 冷 漠 、 诅 形 、 不 安 、 焦 虑 、 和 急躁、 


a 


H 
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和 欲望、 如 〗 惧 、 妨 妨 、 钨 恨 、 过 去 的 创伤 或 童年 遭受 的 层 符 等， 也 会 影 啊 
我 们 的 声音 。 很 多 时 候 ， 我 的 客 己 来 找 我 治疗 时 声音 都 解 有 紧张 感 。 在 
检查 时 ， 我 发 现 他 们 的 发 声 器 没有 毛 病 。 但 他 们 的 声音 听 起 来 很 紧 
张 。 进 一 步 探究 ， 显 而 易 见 ， 他 们 处 于 严重 的 情绪 困扰 中 ， 和 常常 无 法 在 
家 里 或 工作 中 自由 地 表达 自己 ， 以 至 于 出 现 了 一 种 压抑 的 声音 。 同 样 ， 
一 些 客户 每 次 抱怨 时 声音 都 会 显得 痛 百 ， 我 深入 了 解 后 才 知 道 ， 他 们 正 
在 经 历 一 些 自 己 不 愿 谈 及 的 个 人 问题 。 喘 体 或 情感 上 的 痛 苗 用 不 了 多 
和 久 ， 就 会 通过 他 们 的 声音 体现 出 来 。 

最 后 ， 我 们 应 该 注意 到 ， 许 多 与 声音 有 关 的 疾病 同时 也 与 精神 状态 
不 无 天 系 。 下 面 是 一 个 简短 的 声音 分 析 列 表 ， 是 我 从 多 年 经 验 中 得 出 
的 。 它 涉及 一 些 可 能 的 精神 或 心理 相关 知识 。 我 的 许多 客户 通过 此 分 
析 ， 针 对 问题 的 症结 ， 先 处 理 好 生活 中 的 其 他 事情 ， 最 终 他 们 的 声 首 得 
到 了 巨大 的 改善 。 

叶 字 不 清 往 往 是 思维 不 严密 或 混乱 的 标志 。 

过 于 重读 的 语音 往往 是 缺乏 信任 和 被 排斥 的 标志 。 

不 清楚 的 词尾 和 不 完整 的 发 音律 津 表明 状态 不 佳 、 考 虑 不 周 ， 也 可 
能 表示 害怕 承担 责任 和 仆 惧 权威 。 

伪 人 硬 的 下 巴 或 嘴唇 表明 不 愿意 沟通 、 不 信任 。 

言语 断断续续 表明 害怕 。 

懒散 或 过 慢 的 讲话 是 软弱 无 力 的 标志 。 

焦虑 会 使 声 门 发 作出 或 产生 如 使 在 哈 的 感觉 。 

单调 、 平 乏 的 声 首 第 常 表示 泪 形 或 极度 无 聊 。 

人 们 最 币 见 的 问题 是 声音 噶 哑 或 失声 ， 这 种 情况 通常 发 生 在 野餐 回 
家 、 大 声 喊 叫 和 唱歌 之 后 。 嘲 哑 或 沙哑 的 声音 往往 是 身体 压力 的 体现 ， 
古 生 理 层面 的 结果 。 但 是 在 心理 层面 上 ， 这 意味 着 我 们 想 表达 ， 但 因为 
害怕 被 喇 笑 、 害 怕 被 拒绝 、 害 人 权威 ， 或 者 仅仅 害怕 被 当成 举重 而 说 不 
出 来 。 通 第， 当 我 们 不 得 不 提出 一 个 我 们 觉得 可 能 会 被 拒绝 的 请 求 时 ， 
往往 会 说 话 否 否 吐 吐 ， 这 会 改变 我 们 的 声 普 。 我 们 需要 清晰 、 冷 静 、 上 日 
由 地 表达 自己 ， 而 不 要 害怕 或 担心 。 否 则 ， 在 压抑 的 情绪 下 ， 我 们 首先 
出 现 声音 问题 ， 最 终 会 产生 其 他 的 生理 或 心理 疾病 。 

至 此 ， 本 书 第 一 部 分 结束 了 。 现 在 请 开始 阅读 第 二 部 分 ， 我 们 将 讨 
论 专业 声音 工作 者 和 非 专 业 人 士 如 何 发 出 好 声音 。 


[11. 阿 米 特 巴 : 巴 强 (Amitabh Bachchan) ， 印 度 电 影 演员 、 导 演 、 制 片 
人 人、 歌手 和 电视 节目 主持 人 ， 人 代表作 有 《新 阿拉 丁 神 灯 》《 贫 民 定 的 百 


万 富 么 》 等 。 一 一 译 者 注 
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已 ]. 瑞 哈 〈“Rekha) ， 印 度 关 名 女 演员 ， 主 要 作品 有 《再 生 经 》《 印 度 超 
人 3》 等 。 译 者 注 


[31. 印 上 度 最 大 的 24 小 时 滚动 播 出 新 闻 的 英语 电视 台 。 哥 斯 岂 米 是 Times 
Now 的 内 容 总 监 。 一 一 译 者 注 


[41. 喉 音色 彩 指 发 声 时 好 像 口 中 含有 东西 ， 导 致 吐字 不 清晰 、 声 首发 
问 、 缺 乏 声音 的 色彩 。 喉 音 癌 常 是 由 于 声音 工作 者 片面 奶 求 声音 的 宽 
厚 、 宏 党 ， 发 声 时 失去 呼吸 的 文 撑 ， 致 使 喉 部 紧缩 、 肌 肉 紧 张 、 用 力 挤 
压 舌 根 造成 的 。 喉 音 对 语音 发声 非常 有 害 ， 因 为 喉 音 生硬 、 沉 重 、 缺 乏 
音色 的 变化 ， 声 音 的 表现 力 不 佳 。 一 一 译 者 注 


[5]. 这 里 指 的 是 印 地 语 。 一 一 编者 注 

[61. 绕 口令 有 助 于 训练 口 天 和 发 音 力度 ， 其 字面 意义 没有 太 多 的 实际 价 
值 。 一 一 译 者 注 

[Z]. 男 性 青春 期 变声 障碍 (Puberphonia) 为 嗓音 医学 中 的 少见 病 ， 其 命 
名 尚未 统一 。 一 一 译 者 注 

[8]. 《玛丽 有 只 小 羊 芒 》 是 一 首 英 文 儿 歌 ， 因 其 开口 音 较 多 而 适用 于 开 
嗓 。 一 一 译 者 注 

[9]. 拜 赞歌 是 祷告 歌 的 一 种 ， 它 脱胎 于 印度 传统 音乐 。 一 一 译 者 注 


[10].WhatsApp 古 一 球 目 前 可 供 部 分 地 区 手机 用 户 使 用 的 、 用 于 某 些 智能 
手机 之 间 通 讯 的 应 用 程序 。 译 者 注 


[41 声 门 发 作 是 医学 术语 ， 也 称 作 哈 塞 。 声 带 和 声 门 裂 合 称 声 门 。 声 门 
发 作 实际 上 指 一 种 发 声 习 惯 ， 在 发 声 时 比较 突然 的 震动 声带 ， 引 起 声音 
堵塞 。 一 译 者 注 
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士 如 何 打造 好 声音 


印度 人 对 两 样 东 西 一 一 板 球 和 电影 很 着 迷 ， 我 也 不 例外 。 泣 运 的 
是 ， 我 的 绝 大 部 分 工作 内 容 束 是 为 印度 电影 行业 中 的 新 老 演员 提供 声音 
训练 。 我 与 这 些 新 老 演 员 打 交道 近 20 年 ， 经 常 为 不 同 的 表演 学 校 定制 和 
讲授 声音 训练 庚 程 ， 这 些 经 历 让 我 写 这 章 文 字 时 备 感 兴 福 。 

声音 如 同 演员 号 体 的 一 部 分 ， 它 也 遭遇 压力 和 紧张 。 电 影 是 一 种 视 
觉 媒 介 ， 尽 管 观 众 的 注意 力 绝 大 部 分 聚焦 于 视 沉 效果 ， 但 传递 台词 的 声 
Ce wii 
次 演出 。 

我 不 得 不 过 分 强调 一 副 “ 金 嗓子 ”的 重要 性 ， 尤 其 当 人 们 考虑 你 是 否 
适合 某 部 电影 的 某 个 角色 时 。 因 为 对 于 一 个 演员 来 说 ， 声 音 的 弹性 、 音 
域 、 口 音 、 吐 字 、 调 节 、 罕 透 力 和 耐力 会 成 为 人 们 争论 的 焦点 。 如 果 你 
征 一 位 有 退 求 的 演员 ， 那 么 我 不 希望 看 到 你 因为 声音 缺陷 而 与 茶 个 理想 
角色 或 某 部 电影 失之交臂 。 一 些 角 色 对 声音 的 要 求 很 高 ， 如 果 无 法 完美 
地 掌握 声音 的 技巧 ， 你 就 可 能 落选 。 比 如 ， 在 一 部 电影 中 你 需要 演 两 个 
角色 一 一 爸爸 和 儿子 ， 或 者 一 对 双胞胎 ， 抑 或 一 部 传记 中 的 某 个 角色 ， 
该 角色 贯穿 整个 故事 线 ， 知 没有 掌握 好 声音 的 技巧 ， 我 想 你 是 无 法 胜任 


的 。 

对 于 演员 来 说 ， 如 果 你 舞 扩 出众、 演技 不 赖 而 且 能 汗 动 作 场 景 ， 但 
声音 欠 佳 ， 此 时 通 癌 让 一 位 配音 演员 来 帮助 你 〈 为 你 配音 ) 。 这 可 不 是 
一 件 好 事 。 我 非常 不 喜欢 “被 配音 ”， 上 天 是 按照 我 们 的 号 型 、 容 鹏 和 性 
格 来 赋予 我 们 声音 的 ， 所 以 我 们 的 声音 几乎 不 可 蔡 代 。 由 此 看 来 ， 一 旦 
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配音 ， 就 总 会 发 生 错 位 等 问题 。 所 以 ， 作 为 一 个 演员 ， 你 应 该 问 间 自 
己 ， 能 够 努力 提升 自己 的 演技 、 努 力 塑造 自己 的 身 型 、 努 力学 习 完美 的 
舞蹈 技巧 和 动作 技巧 ， 为 什么 就 不 能 努力 掌握 声音 技巧 呢 ? 典 堂 级 演员 
过 里 普 . 库 玛 尔 、 阿 米 特 巴 : 巴 强 、 莎 区 娜 - 阿 兹 米 、 鞭 卡 等 ， 都 拥有 出 色 
的 声音 技巧 并 将 其 视 为 表演 的 一 部 分 。 
现在 ， 你 需要 做 以 下 事情 。 


锻炼 出 坚韧 的 声 首 
演员 的 声音 也 是 角色 的 一 部 分 ， 作 为 演员 ， 你 需要 掌握 出 色 的 呼吸 


技巧 ， 也 需要 让 声音 洪亮 、 有 磁性 。 回 顾 本 书 的 第 一 部 分 ， 了 解 为 什么 
好 声音 对 于 演员 来 说 是 基础 。 


改善 吐字 归 音 和 口音 


掌握 完美 的 发 音 技巧 是 必 不 可 少 的 。 因 此 ， 务 必 让 你 的 吐字 归 音 清 
晰 。 在 第 7 章 中 有 十 分 详尽 的 相关 训练 步骤 。 从 任何 层面 讲 ， 改 善 吐 字 
归 音 都 不 易 ， 它 需要 长 达 数 月 的 持续 训练 。 再 说 说 口音 ， 理 想 状态 下 ， 
在 电影 中 表达 语言 应 该 保持 一 种 中 性 口音 。 如 果 还 保留 母语 或 常用 语 的 
语感 ， 你 的 口音 就 可 能 与 你 所 扮演 角色 的 性 格 不 符 ， 观 众 听 起 来 会 感觉 
很 奇怪 。 例 如 ， 如 宋 你 在 一 部 印度 电影 中 饰演 一 位 贫穷 的 北 印 度 农 民 ， 
而 你 的 口音 听 起 来 却 像 泰 米尔 人 或 孟加拉 人 ， 那 么 观众 是 很 难 接 受 的 。 
换 句 话说 ， 这 种 角色 与 声音 的 侦 兰 会 影响 观众 对 电影 的 接受 度 。 此 外 ， 
口音 的 改善 经 党 需要 语音 教练 的 帮助 。 


提升 声音 的 耐力 


目 从 声音 的 运用 成 为 一 名 演员 不 可 或 缺 的 一 部 分 ， 长 时 间 保 持 声 音 
的 真实 性 、 避 免 声音 疾病 以 及 维持 声音 的 质感 就 变 得 十 分 重要 。 当 演员 
在 演戏 或 配音 的 时 候 ， 他 们 经 常 需要 连 痢 儿 小 时 不 断 地 说 台词 ， 而 且 合 
词 表 达 本 里 也 不 容易 ， 它 需要 演员 大 味 、 尖 叫 、 狠 饮 私 语 、 不 间断 地 
背诵 独白 一 一 甚至 一 过 又 一 近 地 重 复 大 量 的 台词 。 许 多 时 候 ， 造 成 重复 
工作 的 原因 不 是 演员 上 自身 的 问题 而 是 他 的 搭档 或 是 整个 团队 的 失误 ， 这 
也 是 为 什么 一 部 电影 要 担 好 几 个 月 。 

此 外 ， 许 多 成 熟 的 演员 在 同一 时 间 不 止 参 演 一 部 电影 ， 而 且 需 要 通 
过 采访 、 与 观众 互动 等 进行 宣传 。 凡 此 种 种 ， 经 常 导 致 演员 的 声音 充满 
压力 和 紧张 感 。 这 也 是 为 什么 声音 的 耐力 或 声音 长 时 间 保 持 活 力 且 不 损 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 | 版 权 妥 属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
伤 声带 的 能 力 ， 在 演员 训练 中 是 十 分 重要 的 部 分 ， 而 且 这 种 能 力 是 终生 
的 。 对 于 演员 来 说 ， 掌 握 一 种 好 的 声音 耐力 训练 方法 、 好 的 呼吸 技巧 和 
定期 的 声音 护养 是 必 不 可 少 的 。 这 样 ， 他 才能 达到 他 的 职业 对 声音 的 要 


声音 的 穿 透 力 


有 时 候 ， 演 员 需 要 噶 吼 、 尖 叫 ， 这 时 就 需要 灵活 运用 声音 穿 透 力 的 
技巧 。 这 种 技巧 对 于 话剧 演员 人 至 关 重 要 。 话 剧 舞 台 没 有 高 级 的 扩 首 设 
备 ， 导 演 要 让 观众 听 清 台词 ， 在 很 大 程度 上 得 依 徘 演 员 。 要 加 强 好 声 
首 的 穿 透 力 ， 应 解决 呼吸 和 姿态 问题 ， 这 在 第 6 章 曾 讲 到 。 


声音 调节 

mn 可 能 是 声音 调节 。 通 过 声音 调 
节 ， 演 员 能 使 自己 声音 中 的 情感 与 面部 表情 、 胶体 动作 相 匹配 。 声音 调 
节 绝 非 易 事 ， 元 其 在 表演 中 无 法 投入 情感 的 时 候 。 我 们 用 声音 表达 情 
感 ， 通 常情 感 先 产 生 ， 声 音调 节 紧 随 其 后 。 例 如 ， 我 现在 很 生气 ， 但 我 
要 刻意 升 高 音 高 或 提升 音 量 ， 因 为 生气 的 情绪 会 自然 地 引导 我 做 出 


音调 节 。 作 为 一 位 演员 ， 你 可 能 始终 无 法 感受 到 角色 的 情感 ， 但 你 仍 
然 需要 用 声音 委 达 出 来 。 SR ER 
节 技 巧 如 此 重要 。 你 还 需要 学 着 通过 不 断 变 化 音 高、 语调 、 节 秦 、 

速 、 音 量 、 停 顿 和 重音 ， 来 体现 和 完美 传达 不 同 的 情感 。 A 
剧本 、 和 角色 ， 思 考 台 词 和 场景 中 的 潜台词 ， 在 表演 和 配音 中 有 自己 的 声 
音调 节 技 巧 。 

演员 经 常 演 绎 与 自己 相差 其 远 的 角色 ， 比 如 文化 背景 、 年 龄 、 教 育 
背景 等 不 同 的 角色 。 在 这 种 情况 下 ， 除 非 排 练 到 位 ， 人 否则 声音 调节 是 一 
个 巨大 的 挑战 。 


演出 前 的 热 吴 

演出 前 的 热 吴 能 保护 声带 并 提升 声音 弹性 ， 如 同 运动 员 在 比赛 之 前 
的 热 号 一 样 。 这 在 第 12 章 中 有 详细 阐述 。 如 今 对 演员 声音 的 要 求 越 来 越 
局， 我 希望 作为 演员 的 你 永远 不 要 起 记 “ 热 里 ”。 


配音 
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在 第 一 部 分 没有 所 到 ， 有 两 个 方面 对 于 演员 来 说 比较 特殊 。 其 中 之 
一 就 是 配音 。 所 有 的 早期 电影 都 是 配音 制作 的 一 一 在 担 摄 之 后 ， 演 员 会 
对 所 有 的 台词 重新 配音 。 如 今 ， 许 多 电影 都 采用 同步 收音 技术 《在 拍摄 
过 程 中 直接 捕捉 声 普 并 用 于 最 后 的 声音 输出 ) 。 但 仍 有 许多 电影 采用 配 
音 的 方式 。 接 下 来 ， 我 们 继续 了 解 关 于 配音 的 几 点 常识 。 

配音 应 完全 匹配 担 摄 中 所 表述 台词 的 语 速 和 停顿 。 所 以 ， 演 员 必 须 
对 担 摄 中 的 语 速 和 俘 顿 有 基本 了 解 ， 这 样 才 能 在 配音 中 还 原 。 如 采 在 拍 
摄 中 演员 语 速 快 、 停 顿 少 ， 那 么 这 种 情形 下 配音 难以 匹配 ， 同 步 收音 便 
应 运 而 生 。 在 担 摄 中 掌握 正确 的 控制 技巧 是 极其 重要 的 。 从 东 种 程度 上 
讲 ， 配 音 就 是 给 澳 员 机 会 让 其 能 更 好 地 展现 声音 技巧 。 在 配音 中 ， 能 加 
上 啊 度 和 和音 高 的 变化 ， 如 果 担 摄 时 演员 的 吐字 不 清 、 口 音 太 重 ， 那 么 在 
配音 中 就 可 以 进一步 完善 ， 其 至 对 于 音质 、 声 音 的 罕 透 力 等 方面 弱势 ， 
都 可 以 在 配音 中 完善 。 然 而 ， 尽 管 配音 可 以 给 声音 注入 更 多 活力 和 情 
感 ， 却 不 能 改变 演员 本 喘 的 语 速 和 停顿 。 

有 了 时， 导演 觉得 演员 的 声音 不 够 好 ， 可 能 会 让 其 他 人 配 首 ， 比 如 专 
业 的 配音 演员 。 这 种 情况 并 不 鲜 见 ， 尤 其 在 许多 演员 职业 生涯 的 初期 很 
常见 。 我 认为 这 并 不 妥 ， 配 音 演员 再 优秀 ， 也 总 会 与 角色 出 现 偏差 .或 
者 让 观众 觉得 少 点 什么 。 我 认为 每 一 个 演员 对 自己 的 台词 都 应 该 杀 力 杀 
为 ， 这 会 让 观众 感受 到 真挚 。 因 此 ， 为 了 能 给 自己 所 演 角 色 配 音 ， 在 你 
拍摄 前 的 6 一 8 周 ， 进 行 声音 练习 ， 在 声音 技巧 上 多 人 花 氮 工夫 吧 ! 


声音 塑造 


声音 塑造 是 声音 对 演员 来 说 比较 特殊 的 第 二 个 方面 。 这 个 概念 与 我 
密切 相关 。 演 绎 一 个 角色 ， 演 员 需 要 在 外 在 方面 进行 二 次 创作 ， 比 如 服 
装 、 里 形 、 发 型 、 面 貌 、 谈 吐 或 肢体 语言 等 。 同 理 ， 针 对 所 演绎 的 角 
色 ， 演 员 也 要 创造 出 一 种 符合 情境 的 声音 ， 比 如 符合 角色 的 年 龄 、 教 育 
ee 
将 形式 。 

如 果 扮 沉 一 个 村 民 ， 束 要 学 村 民 说 话 : 如果 扮演 一 名 海外 印度 人 ， 
了 驶 得 稍微 带 点 外 国 口 音 。 说 到 这 儿 ， 我 想到 了 演员 汤姆 : 汉 殉 斯 ， 他 在 
每 部 电影 中 表现 的 声音 都 不 一 样 。 在 《幸福 终点 站 》 中 ， 他 的 鼻音 很 
重 ， 音 高 很 高 ， 而 且 是 一 口 东欧 口音 ; 然而 在 《 阿 甘 正 传 》 中 ， 他 的 音 
调 很 低 而 且说 话 很 吕 唆 。 卡 马尔 : 哈 山 也 是 一 位 声 首 多 变 的 大 师 ， 他 熟 
练 地 将 文化 和 性 格 的 差异 融入 每 一 个 角色 中 。 在 《神奇 四 胞 胎 》 中 ， 他 
一 人 分 饰 四 和 角 ， 扮 演 了 四 个 兄弟 ， 每 一 个 人 都 有 各 目的 声音 、 口 音 、 谈 
吐 和 声音 形式 ; 在 《骗子 寻 妈 》 中 ， 他 的 声音 昕 起 来 束 像 年 迈 的 妇女 ， 


守 无 违 和 感 。 苞 温 达 在 电影 《 活 宝 见 第 》 中 也 展示 了 多 变 的 声音 ， 他 同 
时 演 了 叔叔 和 侄子 。 同 样 ， 阿 米 特 巴 : 巴 强 在 《 火 之 通途 》《 最 后 的 抉 
择 》《 和 区 和 爸 》 和 《 返 乡 的 旅程 》 中 ， 也 癌 我 们 完美 展示 了 多 变 的 声音 。 
声音 的 多 变 不 只 体现 在 口音 和 吐字 上 ， 很 多 时 候 还 会 体现 在 音 高 、 响 度 
和 共鸣 这 些 声音 的 基本 特性 上 。 

以 下 是 关于 声音 调节 的 几 条 建议 。 

初步 对 角色 的 声音 进行 定型 ， 选 择 合适 的 音 高 、 啊 度 和 共鸣 。 

对 吐字 和 口音 有 大 致 的 想法 。 

对 声音 控制 有 总 体 的 把 握 ， 比 如 ， 想 清楚 自己 的 角色 是 豪放 派 还 是 
婉约 派 。 

分 析 角 色 在 每 一 个 场景 的 情感 ， 选 择 声 音调 节 的 大 致 方向 ， 然 后 运 
用 第 9 章 中 提 到 的 方法 。 
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以 有 趣 的 方式 播 新 攻 


当 一 个 人 在 听 新 闻 的 时 候 ， 他 和 希望 孕 受 什么 样 的 体验 呢 ? 首先 ， 他 
希望 听 到 让 他 感到 舒服 的 声音 ， 这 种 声音 应 该 是 庄重 有 力 的 。 当 然 ， 新 
闻 本 身 的 趣味 性 也 必 不 可 少 。 其 次 ， 他 还 会 想 听 到 一 口 清晰 流利 的 发 
音 ， 更 希望 该 新 闻 播 音 员 在 播报 时 音色 质朴 而 不 带 其 他 口音 。 

当 我 第 一 次 为 新 闻 播 音 员 做 培训 时 ， 我 惊奇 地 发 现 选 拔 这 些 播音 员 
的 衡量 标准 是 他 们 的 新 闻 实 践 技 能 ， 而 非 表 达 技 巧 。 所 以 ， 表 达 技 巧 对 
人 

作为 一 名 新 闻 播 首 员 ， 内 容 是 首要 的 ， 但 表达 方式 也 极其 重要 。 我 
告诉 他 们 用 一 种 有 趣 的 方式 表达 新 闻 ， 其 中 一 些 人 还 开玩笑 地 跟 我 说 ， 
这 样 ， 观 众 束 会 对 这 些 表达 方式 感 兴 趣 ， 而 不 是 表达 的 内 容 本 映 。 昌 然 
表达 和 内 容 同 等 重要 ， 但 表达 确实 十 分 重要 。 实 际 上 ， 我 还 告诉 他 们 ， 
新 闻 的 内 容 会 引导 更 好 的 声音 表达 。 

播 新 闻 最 重要 的 一 点 是 声音 调节 。 虽 然 在 第 9 章 提 过 声音 调节 ， 但 
我 还 想 再 说 几 点 。 声 首 调 市 因 人 而 异 : 对 于 演员 来 说 ， 它 有 助 于 情感 的 
激发 ， 对 于 歌手 来 说 ， 它 有 助 于 旋律 的 塑造 ， 对 于 教师 来 说 ， 它 有 助 于 
知识 点 的 传达 ， 对 于 新 闻 播 音 员 来 说 ， 声 音调 节 会 让 重要 事件 的 表达 更 
加 清晰 ， 让 观众 感受 到 上 庄重、 严肃 的 气氛 且 内 容 生 动 ， 从 而 吸引 观众 的 
眼球 。 正 如 上 文 所 述 ， 内 容 是 首要 的 ， 而 且 有 些 内 容 是 很 有 趣 的 ; 表达 
技巧 是 次 要 的 。 但 还 有 一 些 内 容 不 是 那么 有 趣 ， 比 如 天 气 预报 、 市 场 调 
查 、 政 治 动态 、 社 会 改革 等 ， 此 时 ， 表 达 技 巧 就 有 用 武之 地 了 。 

关于 新 闻 播 报时 的 声音 调节 ， 可 分 解 为 以 下 几 个 步骤 。 

浏览 新 闻 内 容 并 给 它们 分 类 : 正式 或 非 正 式 、 严 肃 或 轻快 、 强 制 性 
或 非 强 制 性 。 

浏览 的 同时 ， 把 每 句 话 中 最 重要 的 词 标 记 下 来 。 

根据 内 容 的 风格 正式 或 非 正式 ， 严 肃 或 轻快 等 ) 选择 关键 词 。 

强调 着 重 关 注 的 词 ， 其 他 部 分 顺 其 自然 。 比 如 , “今天 是 极其 炎热 
的 一 天 ”， 军 无 疑问 ， 要 强调 “极其 ”。 
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有 时 候 ， 关 键 词 的 不 同 会 改变 表达 的 意思 ， 但 这 个 运用 于 新 闻 播 
报 ， 所 以 别 担心 ， 即 便 强 调 错 了 关键 词 也 没关系 。 比 如 , “仅仅 一 小 
时 ， 股 市 就 下 跌 了 300 点 ?”， 如 宁 强 调 “ 股 市 ? 没 多 大 意义 ， 但 如 采 强 
调 “300” 或 “一 小 时 ”， 则 对 观众 的 冲击 力 非 常 大 。 

调查 表明 ， 即 使 观众 不 喜欢 新 闻 频 道 或 者 一 些 新 闻 制 作 不 够 精 民 ， 
他 们 也 喜欢 日 复 一 日 地 听 新 闻 。 此 外 ， 调 查 还 表明 ， 观 众 很 喜欢 听 目 己 
喜欢 的 新 闻 播 音 员 播 新 闻 的 方式 ， 甚 至 还 会 根据 他 们 播报 的 内 容 决 定 如 
何 投资 等 。 虽 然 在 新 闻 报 道中 关于 股市 的 内 容 干 篇 一 律 ， 但 是 观众 仍 倾 
问 于 选择 一 两 位 他 们 感 兴趣 的 播音 员 ， 主 要 是 因为 其 播报 方式 更 吸引 眼 


球 。 

如 果 内 容 比 较 随意 ， 那 么 需要 强调 的 词 就 会 少 一 些 。 比 如 ， 这 个 关 
于 汽车 销售 的 句子 , “上 个 季度 汽车 销量 急剧 下 降 。 中 间 价 位 汽车 的 销 
量 最 高 ， 高 价位 汽车 销量 出 现 最 大 跌幅 ; 奢侈 汽车 板块 销售 量 几 乎 为 
ee 
器。 >” 

在 读 这 些 句 子 时 如 果 没 有 强调 任何 一 个 词 ， 那 么 其 实 听 起 来 也 可 
; 如 果 你 只 强调 “急剧 下 降 ”， 则 表达 了 “急剧 ”的 意味 。 

相反 ， 如 果 内 容 比 较 正式 ， 比 如 : “这 次 全 国 大 选 受 到 了 国 大 党 的 
猛烈 冲击 ， 国 大 党 占据 了 80% 的 多 数 席 位 。 原 因 是 他 们 唤 起 了 民众 对 
一 位 杰出 人 物 死 亡 的 同情 和 对 前 一 届 政 府 表现 的 糟糕 印象 。” 

对 于 此 句 ， 雷 要 强调 很 多 词 ， 如 “猛烈 冲击 “80%”“ 同 情 ”“ 死 
二 ”和 “糟糕 ?>。 如 采 不 强调 ， 那 么 这 条 新 闻 的 意义 束 会 丧失 。 上 所以， 作 
为 播音 员 ， 需 要 将 新 闻 内 容 理解 透彻 、 分 好 类 、 做 好 标记 ， 一 过 遇 地 提 
醒目 己 ， 看 看 是 个 有 能 力 把 新 闻 本 喘 想 表达 的 内 容 传达 给 观众 。 

新 闻 标 题 和 政治 动态 是 正式 内 容 ; 天 和 气 预报 是 非 正 式 内 容 。 

播报 严肃 和 轻快 的 内 容 之 间 是 有 差异 的 ， 可 参考 正式 和 非 正 式 的 内 
容 。 严 肃 的 新 闻 包 括 国家 灾害 、 犯 罪 活动 、 鸭 怖 袭击 、 传 染病 古 虐 ， 轻 
快 的 新 闻 包 括 体育 、 时 尚 、 野 生动 物 。 这 些 主题 和 正式 、 非 正式 内 容 一 
样 ， 在 播报 时 有 些微 区 别 。 比 如 ， 犯 罪 活 动 、 玖 怖 袭击 、 国 家 灾害 这 些 
严肃 的 内 容 ， 比 正式 新 闻 更 需要 停顿 和 强调 关键 词 。 还 有 一 些 区 别 在 
于 ， 上 述 内 容 与 正式 新 闻 相 比 需要 更 有 情感 。 因 此 ， 某 些 新 闻 播 报 得 有 
情感 基调 〈 积 极 或 者 消极 ) 。 

新 闻 播 音 员 需要 传达 正确 的 情感 基调 ， 若 强调 错 了 词 ， 则 可 能 造成 
不 好 的 影响 。 比 如 , “整个 国家 都 在 阴 悼 被 可 怕 的 人 体 炸弹 恐怖 玲 击 谋 
杀 的 总 理 。” 这 句 话 如 果 不 强调 关键 词 ， 上 听 起 来 似乎 没有 悲伤 感 ， 但 如 
果 强 调 “ 整 个 ”可 怕 的 关 恐 怖 主义 的 2 和“ 总理”， 那 就 更 吻合 情感 基调 ， 
因为 播音 员 传递 了 愤怒 、 震 惊 和 关心 。 但 是 如 果 强 调 * 人 体 炸弹 ”， 那 会 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


让 人 感觉 人 体 炸 弹 才 最 重要 。 所 以 ， 思 考 内 容 、 感 情 和 强调 点 是 很 重要 
的 ， 产 生 与 观众 情感 的 共鸣 也 是 必 不 可 少 的 。 其 实 ， 如 果 你 心中 涌 动 着 
情感 ， 那 么 它 便 会 自然 而 然 地 流露 ， 但 这 并 不 意味 着 没有 情感 就 不 能 读 
新 闻 。 只 要 你 在 读 的 时 候 把 握 好 分 寸 ， 其 实在 播 某 些 新 闻 中 ， 并 不 需要 
完全 流露 情感 

除了 以 上 内 容 ， 读 新 闻 时 还 切忌 过 度 表 现 个 人 情感 。 虽 然 要 影响 观 
众 ， 但 应 尽 可 能 客观 ， 不 妄 做 评判 。 

作为 一 名 播音 员 ， 很 多 时 候 你 会 主持 小 组 讨论 。 这 时 就 需要 完全 不 
同 的 调节 技巧 和 声音 技巧 。 第 一 个 声音 技巧 就 是 保持 声音 力度 ， 展 示 声 
音 带 来 的 主导 性 ， 尤 其 是 在 小 组 讨论 进行 到 激烈 阶段 的 时 候 。 在 下 面 的 
例子 中 ， 你 会 注意 到 “ 非 指责 性 "的 重要 性 。 

“目前 的 形势 允许 你 作为 警察 局 长 对 那些 恶棍 采取 严厉 的 强硬 手 
段 。 不 能 因为 恶棍 是 权贵 ， 就 影响 你 的 正义 感 。” 如 果 强 调 “你 "和 影响 
你 的 "， 那 么 听 起 来 就 有 很 强 的 指责 性 ， 但 如 果 强 调 "警察 局 长 "* 强 
硬 "严厉 5 和 “正义 感 "， 那 么 听 起 来 就 是 非 指责 性 的 ， 同 时 也 能 直 切 主 
题 

对 于 体育 播音 员 、 新 闻 播音 员 来 说 ， 还 有 一 些 方面 也 很 重要 。 作 为 
一 名 体育 实况 播音 员 ， 要 告诉 观众 赛场 实况 。 如 果 是 没有 画面 的 广播 ， 
那么 在 解释 赛场 实况 时 可 能 就 要 辛苦 点 ;如 果 是 电视 播送 ， 则 经 常 需要 
分 析 场 上 形势 并 给 出 自己 的 意见 ， 但 不 能 主观 偏 祖 某 一 队 ， 须 克制 自己 
强调 某 些 词 ， 除 此 之 外 ， 还 要 传达 赛场 信息 。 对 你 来 说 ， 比 较 有 挑战 的 
情况 是 即便 内 容 无 趣 但 你 还 得 想方设法 吸引 观众 的 注意 力 。 当 然 ， 表 述 
的 内 容 会 引导 你 强调 某 些 关键 词 。 作 为 一 名 新 闻 播音 员 ， 得 保持 客观 ， 
注意 非 指责 性 "， 增 强 趣味 性 ， 努 力 吸 引 观众 的 注意 力 。 

本 书 第 9 章 已 详细 阅 述 声音 调节 的 不 同方 法 一 变化 音 高 、 共 鸣 、 
响 度 、 强 调 、 停 顿 、 语 气 、 语 调 等 。 

为 了 深 深 地 吸引 观众 ， 努 力 调节 你 的 声音 ， 尽 情 朗读 你 的 文 章 
吧 ! 
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真正 存在 声音 难题 


教师 和 其 他 专业 声音 工作 者 相 比 ， 可 能 是 在 声音 方面 最 被 低估 的 。 
教师 看 起 来 不 如 其 他 专业 声音 工作 者 光彩 夺目 ， 但 他 们 也 是 真正 存在 声 
首 难 题 的 一 类 人 。 同 时 ， 教 师 不 像 演员 和 歌手 那样 ， 工 作 完 成 后 便 能 江 
Cn 
| 


印度 存在 这 样 一 个 现象 : 由 于 月 新 过 低 ， 为 了 增加 收入 ， 教 师 们 会 
上 门 当 家 教 。 不 用 说 ， 这 样 只 会 给 他 们 本 来 已 经 疲惫 的 声带 带 来 更 大 的 
压力 。 最 主要 的 问题 是 : 不 管 上 课 的 过 程 是 否 愉悦 ， 他 们 都 得 面 对 四 五 
十 名 学 生 (或 许 更 多 ) ， 然 而 通常 教室 里 没有 话 简 ， 也 没有 其 他 有 声 装 
置 。 在 传统 教学 中 ， 教 师 只 能 采用 黑板 与 粉笔 作为 教学 工具 给 学 生 上 
读 ， 而 粉笔 灰 会 刺激 声带 ， 加 重 嗓音 问题 。 幸 而 这 一 现象 如 今 己 有 所 改 
普 ， 教 师 拥 有 越 来 越 多 的 电子 设备 来 辅助 教学 。 

在 校 教 师 还 要 面 对 男 一 个 问题 ， 他 们 经 常 要 应 对 一 帮 兢 皮 吵 闸 叉 任 
性 难 管 的 学 生 。 因 而 ， 他 们 除了 发 声 讲课 之 外 ， 还 要 靠 历 声 管教 不 听话 
的 学 生来 维持 读 符 纪律 。 给 学 生 讲 几 个 小 时 的 谍 暂 且 不 论 ， 而 高 声 喊 
叫 ， 哪 介 只 是 一 小 会 儿 ， 都 可 能 给 声带 造成 极其 严重 的 损伤 。 

在 多 年 实践 中 ， 我 接触 过 许 许多 多 从 事 教 学 工作 的 人 ， 我 及 现 ， 
只 有 当 嗓 音 撑 不 住 时 他 们 才 会 找到 我 。 其 中 很 多 人 告诉 我 ， 他 们 并 不 知 
0 


对 于 教师 来 说 ， 声 音 的 耐力 与 穿 透 力 是 需要 注重 的 两 个 关键 点 。 如 
果 教 师 在 这 两 点 上 多 下 功夫 ， 就 能 有 效 预防 相关 问题 ， 同 时 也 能 做 到 长 
时 间 高 效用 嗓 。 他 们 需要 和 车 握 用 气 发 声 ， 在 说 话 时 调整 呼吸 ， 这 样 不 至 
于 使 嗓音 紧张 。 在 第 3 章 与 第 12 章 中 ， 他 们 能 找到 一 些 必要 的 指导 。 

把 所 有 的 细 市 都 牢记 于 心 当 然 不 切实 际 ， 我 们 只 需 将 其 中 的 一 部 分 
内 化 为 习惯 即 可 。 在 呼吸 、 嗓 音 保养 、 开 嗓 上 做 足 努 力 ， 制 订 一 套 练 声 
计划 。 每 周 让 嗓子 休整 一 段 时 间 是 十 分 有 区 的 ， 这 样 做 能 让 平日 过 度 苑 
球 的 嗓子 得 到 恢复 。 声 音 休 整 也 许 是 教师 最 需要 的 一 个 环节 。 教 师 需 要 


按 以 下 步骤 护 嗓 。 

清楚 自己 已 经 过 度 用 嗓 。 

明白 如 果 长 期 过 度 用 嗓 ， 就 可 能 对 声音 造成 永久 性 的 损伤 。 

在 诸如 呼吸 和 声音 罕 透 力 等 发 声 练习 上 投入 时 间 和 精力 。 

制订 一 套 练 声 和 开 吧 日常 计划 。 

制订 一 项 每 周 声音 休整 的 计划 。 

最 后 ， 也 是 很 重要 的 一 点 : 教师 应 该 警惕 每 一 种 声音 问题 的 征兆 ， 
0 
嗓音 损伤 。 
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我 也 是 一 名 歌手 ， 深 知 和 其 他 专业 声音 工作 者 比 起 来 ， 歌 手 需 要 人 花 
费 大 量 的 时 间 和 精力 打造 一 副 好 嗓子 。 如 果 把 说 话 比 作 走路 ， 那 么 唱歌 
则 狂 如 田径 或 体操 。 唱 歌 和 任何 一 项 运动 一 样 ， 需 要 多 练习 、 局 投入 及 
不 懈 的 努力 。 我 们 每 个 人 都 走路 、 跑 步 ， 一 次 花 大 概 1 一 2 小 时 锻炼 号 
体 ; 而 对 于 一 名 运动 员 或 专业 从 事 体育 工作 的 人 来 说 ， 为 了 提升 能 力 ， 
一 次 投入 6 一 8 小 时 都 是 有 可 能 的 。 练 习 唱 歌 可 与 后 者 相提并论 。 一 个 人 
唱歌 时 所 用 的 音域 ， 要 比 说 话 时 更 加 宽广 。 除 此 之 外 ， 我 们 还 会 展示 复 
杂 的 声音 技巧 ， 稍 后 会 谈 到 这 一 点 。 

歌手 在 唱歌 时 ， 脑 子 里 的 音乐 知识 传播 到 像 乐 器 一 样 的 发 声 器 官 
中 。 在 音乐 家 眼中 ， 每 一 种 乐句 都 需要 定期 调整 ， 但 相 较 于 一 般 乐 器 ， 
声带 这 个 乐 费 所 需 的 调整 更 复 林 。 这 个 乐器 非 同 寻 常 ， 因 为 它 作 为 我 们 
吴 体 的 一 部 分 ， 容 易 受 到 各 种 身体 变化 甚 全 疾病 的 影响 。 跟 其 他 乐 锅 不 
同 的 是 ， 它 除了 用 来 唱歌 ， 还 可 以 说 话 、 央 辣 、 欢 笑 等 。 因 此 ， 相 较 于 
一 般 乐 器 ， 我 们 的 声带 更 为 独特 、 精 妙 、 复 杂 、 敏 感 ， 也 更 容易 梓 过 度 
使 用 。 声 带 还 会 受 许多 生理 上 的 局 限 ， 而 一 般 乐 着 则 没有 这 些 局 限 。 忆 
外 ， 如 果 言 他、 长 篆 、 或 等 乐器 坏 了 很 容易 葡 换 ， 而 声带 是 身体 固有 的 
器 官 ， 不 可 能 答 换 。 因 此 ， 一 个 专业 歌手 很 有 必要 在 声音 保养 、 声 音 
度 、 声 音 耐力 上 多 下 功夫 。 

呼吸 对 于 歌手 来 说 尤为 重要 ， 这 是 基本 事实 。 一 名 歌手 不 仅 要 练 就 
深厚 的 呼吸 技巧 ， 还 要 能 在 唱歌 时 运用 自如 。 歌 手 们 常常 昕 到 这 人 句 
话 :“ 用 你 的 肚子 来 唱 ， 而 不 是 喉 晓 。” 这 意味 着 在 发 声 时 要 调 市 呼吸 。 
正如 在 第 3 章 中 讨论 的 ， 当 你 的 肺 里 充满 空气 时 ， 横 及 膜 下 降 使 小 腹 隆 
起 ， 而 当 你 呼 气 时 ， 小 腹 便 往 回 收缩 。 这 一 过 程 中 ， 在 肺 部 完全 充满 空 
气 时 ， 就 是 “深呼吸 *"。 这 种 状态 便 是 所 有 歌手 与 训练 人 员 熟 知 的 
一 一 “用 你 的 肚子 唱歌 ”。 

掌握 深呼吸 其 实 相 当 简 单 ， 经 过 几 天 的 练习 残 能 够 实现 。 但 是 ， 将 
它 与 唱歌 相 结合 却 并 不 容易 。 我 会 为 各 位 提供 一 套 步 又 明确 的 训练 计 
划 。 一 个 人 在 唱歌 时 如 果 没 有 与 气 奶 同步 〈“ 即 业余 人 士 用 喉 晓 唱歌 的 方 
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式 ) ， 那 么 声音 会 受到 极 大 的 限制 。 鸭 驭 唱歌 时 的 呼吸 ， 有 如 下 好 处 。 
增强 声音 耐力 ， 让 你 唱 两 三 小 时 而 不 觉得 声音 疲惫 。 

达到 目 己 的 音域 极限 ， 轻 而 易 举 地 发 出 最 高 音 或 最 低音 。 

拥有 控制 音量 的 能 力 ， 无 论 是 最 大 还 是 最 小 。 

表现 一 些 高 难 的 歌唱 技巧 ， 如 颤音 、 即 兴 重 复 Criff) 、 假 声 等 。 
轻松 调 市 自己 的 声音 。 

我 一 再 强调 ， 歌 手 在 唱歌 时 奉 不 懂得 运用 气 县 ， 长 此 以 往 ， 声 音 难 
免 遭 受 损 伤 。 歌 手 最 容易 遇 到 声音 沙 旺 、 声 融 结 节 这 类 嗓音 问题 ， 但 知 
学 习 了 正确 的 方法 ， 这 些 问题 都 是 能 够 避免 的 。 

第 3 章 、 第 6 章 、 第 10 章 和 第 12 章 对 歌手 来 说 相当 重要 ， 同 时 ， 我 
建议 你 在 日 常生 活 中 加 入 我 在 各 处 列举 的 训练 计划 。 

现在 阐述 歌手 需 注意 的 声 首 的 几 个 要 素 。 


合适 的 音 高 和 音域 


当 我 们 在 说 话 时 ， 不 会 想 “ 我 在 用 上 自己 合适 的 音 高 讲话 吗 ”， 不 知 不 
觉 我 们 束 养 成 了 上 自己 的 说 话 习惯 。 然 而 ， 有 些 人 没有 用 目 己 正确 的 音 高 
讲话 ， 最 终 不 得 不 去 找 言语 治疗 师 。 说 话 嗓门 太 大 或 太 小 ， 都 必然 会 导 
致 声音 出 现 问 题 ， 致 使 嗓音 疲惫 。 于 唱歌 而 言 ， 找 到 合适 的 音 高 十 分 重 
要 。 声 乐 课 一 开始 ， 老 师 会 引导 你 找到 自己 合适 的 音 高 。 可 是 ， 许 多 人 
并 没有 参加 专业 的 声乐 课程 ， 也 完全 不 了 解 何 为 理想 音 高 。 因 此 你 需要 
先 了 解 八 度 音阶 的 概念 ， 它 包 售 了 八 个 音阶 ; dol、re、mi、fa、sol、 
]a、Xi、dol。 

合适 的 音 高 就 是 ， 除 了 自如 声 区 中 的 一 个 八 度 音阶 ， 还 可 以 往 上 或 
往 下 唱 三 四 个 首 阶 。 因 此 ， 如 果 想 用 合适 的 首 高 唱歌 ， 那 么 唱 出 一 个 八 
度 音阶 及 它 前 后 的 四 个 音阶 是 不 难 的 。 这 就 是 你 声音 能 到 达 的 范围 。 即 
使 没有 接受 过 任何 训练 ， 唱 出 一 个 半 到 两 个 八 度 音阶 是 没有 问题 的 。 广 
义 上 讲 ， “音域 " 指 歌 手 能 发 出 的 最 低音 到 最 高 音 的 总 范围 ， 或 者 说 总 距 


”完整 的 两 个 八 度 音阶 : 


sol、 la x! dol, re、 mi fa, sol, la x dol re、 mi, fa 


(低音 区 ) (中 彰 区 ) (局 音 区 ) 


歌手 往往 意识 不 到 ， 他 其 实 能 及 出 更 多 的 音阶 ， 于 是 被 局 限 在 一 种 
音乐 风格 中 。 接 受 声 音 谍 程 或 声音 训练 ， 可 以 增加 半 个 到 一 个 八 度 音 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


阶 。 男 外 ， 一 副 接 受 优 民 训练 的 嗓子 ， 能 唱 出 三 个 八 度 首 阶 。 因 此 ， 要 
勇于 发 掘 目 己 潜在 的 音 高 ， 找 到 最 合适 的 音 高 。 无 论 你 唱 哪 种 形式 的 音 
乐 ， 西 方 的 或 本 土 的， 器 十 风格 或 传统 类 型 ， 找 到 合适 的 音 高 都 全 关 重 
要 。 不 过 ， 这 实际 上 并 没有 那么 简单 ， 比 如 茶 些 戏剧 音乐 、 影 视 音 乐 及 
西方 茶 些 类 型 的 音乐 ， 会 涉及 假 声 或 者 头 声 。 要 了 解 得 更 多 ， 首 先 权 理 
解 “ 声 区 ”这 一 概念 。 人 至 于 如 何 扩展 音域 ， 我 们 会 在 后 面谈 到 。 


声 区 
声 区 指 发 声 的 区 域 ， 从 科学 角度 讲 ， 声 区 即 声 带 振动 发声 时 能 带动 
的 各 个 区 域 。 更 通俗 地 讲 ， 即 能 发 出 的 一 系列 的 音 高 。 东 西方 的 音乐 都 


对 此 有 各 自 的 术语 和 归 类 。 大 体 上 声 区 有 以 下 六 种 。 
气泡 首 ( 最 低 的 一 种 ) 


哨 声 
为 了 更 通俗 易 懂 ， 我 把 声 区 简化 为 两 个 部 分 一 胸 声 与 头 声 。 在 一 
个 人 的 音域 内 ， 最 合适 的 音 高 就 是 胸 声 ， 使 用 胸 声 时 整个 喉 部 都 在 拓 
动 。 印 度 的 传统 音乐 采用 的 就 是 胸 声 。 头 声 或 假 声 涉及 更 高 的 声 区 ， 在 
使 用 头 声 或 假 声 时 ， 只 有 上 半 部 的 声带 振动 ， 而 下 半 部 保持 不 动 。 头 声 
或 假 声 在 许多 西方 音乐 、 戏 剧 音乐 及 印度 的 影视 音乐 中 比较 常见 。 
图 18-1 展 现 了 我 们 在 使 用 胸 声 左 ) 与 假 声 《 右 ) 时 声带 的 状 
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图 18-1 使 用 胸 声 〈 左 ) 与 假 声 〈 右 ) 时 的 喉 部 解析 图 
胸 声 与 头 声 的 相互 转换 是 需要 不 断 学 习 的 。 一 个 熟练 运用 胸 声 与 头 


声 的 歌手 ， 能 大 大 扩展 自己 的 音域 。 后 面 将 讲 到 ， 如 何 练习 在 不 同 的 音 
域 和 声 区 发 声 ， 以 及 如 何 实现 各 声 区 的 转换 。 


共鸣 


在 第 3 半 中 已 经 提 到 ， 共 鸣 指 空气 和 许多 具体 发 声 部 位 参与 作用 的 
过 程 。 在 前 文 ， 我 们 讨论 了 三 种 共鸣 方式 : 咽 腔 共鸣 、 口 腔 共鸣 、 锚 腔 
共鸣 。 低 声 区 以 咽 腔 共鸣 为 主 ， 中 声 区 以 口腔 共鸣 为 主 ， 高 声 区 则 以 曙 
腔 共 鸣 为 主 。 请 阅读 前 面 的 章节 ， 尤 其 是 涉及 “共鸣 ”的 曹 市， 理解 它 的 
概念 。 将 不 同 声 区 与 各 类 共鸣 组 合 起 来 ， 能 发 出 多 种 多 样 的 声韵 调 。 如 
果 理 解 并 掌握 这 些 概 仿 ， 那 么 每 一 名 歌手 都 能 展现 出 丰富 的 嗓 首 。 请 参 
考 后 面 讲 述 的 共鸣 练习 。 


歌手 唱功 练习 
学 会 深呼吸 


下 列 指 南 教 你 逐步 掌握 深呼吸 的 方法 。 

关 掉 手机 ， 置 身 于 一 个 安静 的 空间 。 

仰 面 躺 下 ， 让 枕头 支撑 着 头 ， 尽 量 让 将 椎 和 头 保持 在 一 条 直线 上 ， 
或 者 盘腿 坐 直 ;， 着 装 宽松 ， 以 方便 腹部 运动 。 

一 只 手 放 在 腹部 ， 另 一 只 手 放 在 胸部 。 
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慢 慢 地 吸 气 ， 吸 入 尽 可 能 多 的 空气 直到 胸部 和 腹部 被 充满 。 这 时 ， 
胸部 和 肚 部 会 同 外 凸 出 。 

现在 ， 慢 慢 地 吐气 并 且 观 察 胸 部 和 腹部 的 收缩 状态 。 

确保 屑 部 放松 、 不 动 。 

如 果 你 采取 上 里 直立 的 坐姿 ， 那 么 腹部 和 胸部 不 应 该 是 向上 和 疝 下 
运动 ， 而 应 该 是 同 前 和 朝 内 运动 。 然 而 ， 如 果 你 采取 仰卧 姿势 ， 那 么 胸 
部 、 腹 部 的 运动 应 该 是 同 下 和 同上 。 

完成 一 个 深呼吸 循环 〈 吸 气 和 吐气 ) 后 ， 重 复 。 

连续 做 12 个 深呼吸 循环 。 

再 重复 2 次 这 套 12 个 深呼吸 循环 的 运动 。 

之 后 ， 每 次 呼吸 时 你 就 可 以 自如 地 吸入 更 多 的 空气 。 

协调 呼吸 与 唱歌 

* 问 气 唱 一 个 音符 

呼 气 后 ， 绥 慢 地 深 吸 一 口气 ， 用 自己 的 音 高 唱 第 一 个 音符 “dol”*。 保 
持 声 首 洪 亮 ， 让 气 自 然 流出 。 有 两 种 方法 可 以 鉴别 你 是 否 在 运用 气 朋 : 
> 运用 气 娠 时 ， 声音 更 为 洪亮 有 力 ; 本 运用 气 娠 时 ， 只 哎 不 会 
有 紧张 感 。 你 渐渐 会 有 控制 呼吸 的 音 识 ， 同 时 学 会 在 唱歌 时 调节 呼吸 。 
将 八 度 音阶 中 的 每 一 个 音阶 都 这 样 唱 一 过 ， 也 就 是 从 一 个 八 度 音阶 中 
的 “dol* 唱 到 下 一 个 八 度 音阶 中 的 “dol”*"。 只 要 期 间 没有 感到 不 适 ， 就 尝 
试 往 前 或 往 后 再 唱 几 个 音阶 ， 像 这 样 : 

sol、 la、 xi...... (dol、 re、 mi fa、 sol、 la、 xi、dol)...... re、mi、 fa 

括号 中 的 音符 代表 你 的 主 八 度 音阶 。 知 你 往 前 往 后 都 能 再 发 儿 个 音 
阶 ， 相 当 于 你 的 音域 是 两 个 八 度 音 阶 。 这 个 训练 有 助 于 你 找到 目 己 的 音 
域 。 反 复 练 习 ， 音 域 将 得 到 大 大 扩展 。 在 练习 过 程 中 ， 每 唱 一 个 音阶 都 
需要 换 一 次 气 。 

音阶 练习 

呼 气 后 ， 绥 慢 地 深 吸 一 口气 ， 唱 出 四 个 音阶 。 用 一 口气 ， 从 这 四 个 
音 的 最 低音 开始 持续 唱 到 最 高 首 。 通 过 这 个 练习 ， 你 用 一 口气 能 唱 出 的 
音阶 会 越 来 越 多 。 最 终 ， 一 口气 能 唱 出 整个 八 度 音阶 。 


混合 音阶 练习 

呼 气 后 ， 缓 慢 地 深 吸 一 口气 ， 任 意 唱 出 八 度 音阶 中 的 音阶 。 

dol、 re、mi...... re、 mi、 fa...... mi、 fa、 sol...... fa、sol、 la...... 
sol、 la、xi...... la、xi、dol 


dol、 re...... dol、mi...... dol、 fa...... dol、 sol...... dol、 la...... dol、 
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在 你 的 首 域 内 反复 练习 。 多 音阶 与 混合 首 阶 练习 的 目的 ， 是 将 你 的 
注意 力 慢 慢 从 声 气 结合 上 移 开 ， 同 时 又 确保 呼吸 调节 自然 进行 。 因 此 ， 
在 刚 开 始 的 几 天 ， 气 恩 用 完 后 你 也 许 会 停 下 来 有 意识 地 换 气 ， 坚 持 一 段 
时 间 的 练习 后 ， 你 将 学 会 本 能 、 快 速 地 换 气 。 

有 停顿 地 唱歌 

选 一 首 你 比较 熟悉 的 歌曲 ， 慢 慢 深 吸 一 口气 ， 只 要 气 奶 没 用 完 ， 尽 
量 唱 出 更 多 的 歌词 ， 气 奶 用 尽 之 后 ， 停 下 ， 再 深 吸 一 口气 继续 唱 下 去 。 
依 此 方法 唱 完 整 首 歌 。 这 时 ， 你 的 注意 力 基 本 放 在 停顿 时 的 呼吸 上 。 

无 停顿 地 唱歌 

为 选 一 首 你 比较 熟悉 的 歌曲 ， 同 样 从 绥 慢 的 深呼吸 开始 ， 不 过 这 次 
在 唱 的 过 程 中 不 能 为 了 深呼吸 而 停顿 ， 而 要 在 歌曲 本 来 的 停顿 处 (一般 
是 句号 和 如 号 处 ) 快速 换 气 。 明 乱 的 做 法 是 ， 事 先 息 好 在 哪里 该 快速 换 


气 。 

从 前 面 讲 的 “一 口气 一 个 首 符 ”到 唱歌 时 有 充 足 气 姑 支撑 的 转变 是 绥 
慢 的 ， 这 一 转变 可 能 需 耗 时 两 三 个 月 。 和 掌握 了 如 何在 唱歌 时 利用 腹部 发 
声 后 ， 这 对 你 来 说 容易 多 了 。 不 久 ， 你 就 能 灵活 自如 地 运用 。 但 如 果 你 
在 唱歌 时 还 需要 不 停 地 考虑 呼吸 的 问题 ， 证 明 还 不 达标 。 所 以 ， 依 然 需 
要 按照 上 面 的 技巧 坚持 练习 ， 直 到 它 深 深 地 刻 在 脑子 里 ， 成 为 习惯 。 这 
了 驶 是 我 所 说 的 “ 筷 记 所 有 的 技巧 ”， 意 味 着 它 已 然 成 为 你 无 意识 的 行为 。 

头 声 和 单独 的 音符 

我 们 已 经 通过 前 面 五 个 步 又 掌握 了 利用 腹部 及 胸腔 共鸣 唱歌 的 方 
法 ， 学 习 头 声 也 同样 有 必要 。 

让 自己 的 胸 声 往 上 走 ， 利 用 头 声 发 几 个 音阶 。 开 始 时 ， 不 要 
唱 “dol* 首 ， 而 是 唱 延 长 的 “whooo” 音 。 保 持 呼 吸 协 调 ， 自 然 地 发 首 ， 即 
你 利用 头 声 发 出 的 第 一 个 音 ， 是 接 在 胸 声 的 最 后 一 个 音 后 面 的 。 尺 量 多 
地 发 出 后 面 的 音阶 。 经 过 充分 的 练习 ， 你 至 少 能 发 出 整个 八 度 音阶 。 每 
个 人 能 力 有 差异 ， 或 许 你 可 以 比 别人 发 出 更 多 的 音阶 。 之 所 以 选 
用 “whooo” 音 ， 是 因为 在 发 这 个 音 时 ， 声 带 上 自然 而 然 地 做 好 了 发 头 声 的 
准备 下 半 部 静止 ， 上 半 部 振动 。 掌 握 这 个 练习 之 后 ， 束 可 以 投 
照 “ 一 口气 一 个 音符 ”的 方法 唱歌 ， 不 过 不 再 是 唱 “whooo” 了 ， 而 是 
唱 “dol”Tre”mi”“fa>”。 

头 声 的 多 音阶 与 混合 音阶 练习 

跟前 面 “ 胸 声 ”一 节 讲 到 的 一 样 ， 进 行 多 音阶 与 混合 音阶 的 练习 。 唯 
一 不 同 的 是 ， 把 胸 声 变 为 头 声 。 

用 头 声 有 停顿 地 唱歌 

重复 在 “ 胸 声 ”一 节 讲 到 的 练习 ， 有 停顿 地 唱歌 ， 不 过 把 胸 声 变 为 头 
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重复 在 “ 胸 声 ”一 节 提 到 的 练习 ， 无 停顿 地 唱歌 ， 不 过 把 胸 声 变 为 头 


同时 运用 胸 声 与 头 声 练习 唱歌 

现在 你 需要 学 习 如 何 目 如 地 在 胸 声 与 头 声 间 转换 。 调 节 呼 吸 ， 从 胸 
声 最 低 的 几 个 音 唱 起 ， 唱 “aha”“whoa”“whooo” 这 几 个 音 ， 快 要 超出 自己 
的 音域 之 前 ， 再 用 头 声 继续 唱 “dol”re”“mi”“fa”。 这 个 练习 能 让 头 声 与 
胸 声 之 间 的 转换 变 得 更 加 容易 。 熟 练 掌握 了 这 个 技巧 后 ， 便 可 以 用 歌曲 
巩固 练习 。 

音阶 的 啊 度 变换 

保持 呼吸 协调 ， 在 音域 范围 内 分 别 用 强 音 和 弱 音 轮流 唱 一 轴 八 度 音 


阶 。 

在 你 的 音域 内 ， 用 强 音 唱 前 四 个 音阶 ， 用 弱 音 唱 后 四 个 音阶 ， 保 持 
呼吸 协调 。 

在 唱 这 几 个 音阶 时 ， 逐 渐 增加 响 度 ， 从 最 弱 音 递增 到 最 强 音 ， 同 样 
保持 呼吸 协调 。 

歌曲 的 响 度 变换 


保持 呼吸 协调 ， 在 每 一 名 歌词 间 都 变换 声音 的 强 弱 ， 按 此 方法 唱 完 
一 首 歌 。 这 个 练习 有 利于 提升 声音 的 灵活 性 ， 让 你 更 好 地 调节 声音 。 这 
仅 是 锻炼 声音 灵活 度 的 练习 ， 你 不 要 在 演唱 时 使 用 这 种 方法 。 

歌曲 的 音 高 变换 

选 一 首 熟人 悉 的 歌曲 ， 在 保持 呼吸 协调 的 前 握 下 ， 用 你 的 整个 音域 唱 
出 来 ， 接 着 降低 一 个 人 度 ， 再 唱 一 次 ; 然后 ， 用 比 正 常 音 高 高 八 度 的 音 
高 ， 重 复 唱 一 次 。 按 此 方法 ， 你 能 了 解 目 己 的 声音 能 否 在 这 三 个 音域 间 
目 由 扩展 。 

音阶 的 共鸣 变换 

保持 呼吸 协调 ， 在 目 己 普 域 内 ,分 别 用 咽 腔 共鸣 、 口 腔 共 鸣 、 蜡 腔 
共鸣 唱 一 过 音阶 。 

歌曲 的 共鸣 变换 

保持 呼吸 协调 ， 唱 一 首 歌 时 使 用 三 种 共鸣 方式 。 
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人 与 人 之 间 的 交流 之 所 以 重要 ， 是 因为 交流 能 起 到 两 个 作用 : 一 是 
分 至 思 想 ， 二 是 建立 关系。 没有 哪个 领域 比 商 界 更 需要 交流 了。 我 们 说 
话 的 内 容 很 重要 ， 但 我 们 说 话 的 方式 可 能 更 重要 。 无 论 是 在 商界 还 是 在 
法 律 领 域 ， 想 法 和 观念 部 具 有 重要 的 意义 。 但 说 话 的 语调 、 市 奏 、 强 
度 、 对 特定 词语 的 强调 及 产生 的 非 语 言 交 流 同 样 重要 。 几 乎 所 有 的 人 都 
知道 该 说 什么 ， 而 一 个 成 功 的 人 ， 还 得 知道 怎么 说 。 

律师 、 公 司 高 管 或 首席 执行 官 面临 的 主要 挑战 是 将 自己 的 想法 有 效 
地 传达 给 团队 。“ 有 效 ” 这 个 词 之 所 以 重要 ， 是 因为 其 心中 所 想 的 东西 必 
须 被 传达 和 执行 。 对 于 高 层 管理 人 员 来 说 ， 除 了 表达 技巧 ， 精 彩 的 词汇 
和 清晰 的 发 音 将 确保 表达 的 准确 和 简洁 ， 尤 其 是 当 他 们 与 来 自 不 同 地 
域 、 有 不 同文 化 背景 的 人 进行 对 话 时 。 与 他 人 客观 地 交流 想法 ， 不 禹 任 
何 感情 色彩 与 偏见 ， 具 有 这 样 的 能 力 是 非常 重要 的 。 

两 个 人 做 同样 的 陈述 或 争论 同一 事件 时 ， 似 乎 总 会 产生 完全 不 同 的 
结果 ， 这 是 为 什么 呢 ? 此 时 ， 诸 如 低沉 的 声音 ， 有 效 地 运用 单词 、 语 
调 ， 准 确 地 强调 和 突出 关键 词 等 因素 显得 很 重要 。 演 讲 内 容 很 重要 ， 但 
演讲 技巧 才 是 成 功 的 主要 因素 。 律 师 和 首席 执行 官 们 在 PPT 演 示 中 总 能 
给 人 留 下 深刻 的 印象 ， 他 们 看 起 来 训练 有 素 、 衣 着 得 体 、 自 信 满 满 。 对 
于 这 些 专业 声音 工作 者 而 言 ， 使 用 一 系列 语言 和 非 语言 的 沟通 技巧 是 十 
分 必要 而 且 重 要 的 。 下 面 解释 其 中 的 一 些 技巧 。 


发 出 低沉 的 声音 

研究 表明 ， 低 频 或 中 频 的 声音 似乎 比 高 亢 的 声音 更 能 有 效 地 吸引 人 
们 的 注意 力 。 对 于 专业 的 声音 工作 者 来 说 ， 培 养 一 种 深沉 、 洪 亮 的 声音 
将 受益 菲 浅 。 内 容 的 重要 性 姑 庸 置疑， 但 深沉 、 洪 亮 的 声音 听 起 来 有 权 


威 感 、 令 人 信服 、 令 人 着 迷 。 
慢 下 来 
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“ 慢 下 来 "是 为 了 调整 自己 的 语 速 。 如 采 说 得 太 快 ， 则 听众 会 错过 很 


改变 你 的 声音 


纵使 讲话 内 容 很 重要 ， 但 是 如 果 声 音 听 起 来 无 聊 上 且 单 调 ， 那 么 听众 
便 会 对 你 说 的 内 容 曙 无 兴致 ， 因 此 ， 说 话 时 调节 声音 非常 重要 。 人 们 都 
泡 望 倾听 有 趣 的 声音 。 对 于 一 名 企业 高 管 来 说 ， 改 变 你 的 音 高 可 能 不 如 
找 出 和 强调 关键 词 那 么 重要 。 因 此 ， 要 找 出 PPT 中 的 关键 词 。 如 何 确定 
关键 词 并 将 它们 集中 表达 ， 在 第 9 章 中 己 做 了 详细 说 明 。 

下 面 是 一 个 简短 的 示例 句 ， 展 示 了 强调 关键 词 的 最 佳 方式 ， 可 帮助 
你 的 发 言 变 得 生动 、 朗 朗 上 口 。 

“我 们 建议 设立 一 个 五 亿 户 比 的 国家 基金 组 织 。 两 亿 户 比 用 来 投入 
保障 束 业 技能 发 展 计 划 。” 

这 一 段 的 关键 词 是 “五 亿 卢 比 ”“ 保 障 就 业 ” 和 “技能 发 展 ”。 


吸引 更 多 的 听众 


想 要 让 声音 抵达 听众 的 耳 水 并 不 难 ， 现 场 有 极 好 的 功放 系统 和 话 
简 ， 可 确保 你 的 声音 被 现场 的 每 一 个 人 ， 包 括 最 后 一 排 的 听众 都 听 到 ， 
但 是 ， 你 可 能 发 现 要 让 人 们 集中 注意 力 却 很 难 。 这 与 声音 的 活力 和 声音 
传递 的 能 量 有 关系 。 如 果 声 首 缓 慢 、 平 淡 、 坚 无 生气 或 死 气 沉沉 ， 那 么 
听众 不 感 兴 趣 ， 目 然 就 不 会 响 你 说 的 内 容 。 然 而 ， 如 果 能 给 声 首 注 入 能 
量 ， 使 它 充 满 活力 和 力量 并 增强 声音 的 穿 透 力 ， 不 管内 容 如 何 ， 请 放 
心 ， 每 一 位 听众 都 会 被 你 吸引 。 


提高 声音 耐 广 


声音 的 耐力 取决 于 呼吸 技巧 和 声音 训练 方法 ， 每 天 都 需要 进行 热 号 
练习 。 企 业 高 管 、 律 师 或 首席 执行 官 可 能 经 名 需要 长 时 间 持 续 讨 论 、 争 
论 或 谈判 ， 拼 尽 全 力 解 雇工 作 中 的 问题 。 忙 碌 几 个 小 时 后 ， 即 使 身体 筋 
疫 力 总 ， 声 音 也 得 保持 鲜 活 有 力 。 如 果 声 音 开始 显得 疫 和 忽 ， 那 么 会 谈 局 
面 就 可 能 从 势均力敌 走 同 失败 。 只 有 提高 声 首 的 耐力 ， 才 能 几 小 时 之 后 
持续 发 出 强 有 力 的 声音 。 
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清晰 而 不 含 精 
你 应 该 吐字 清晰 而 不 含糊 。 因 此 ， 出 色 的 发 音 技 巧 至 关 重要 。 一 个 


人 很 难 察觉 上 自己 讲话 是 含糊 不 清 的 ， 因 此 ， 应 该 聆听 来 自 同事 或 朋友 真 
实 的 反馈 。 这 是 必需 的 步 又。 然后 再 根据 反馈 纠正 发 音 。 


这 可 能 是 沟通 技巧 中 最 重要 的 方面 。 在 与 人 互动 或 者 职场 沟通 中 ， 
我 们 表达 的 内 容 可 能 经 常会 因 音调 问题 被 曲解 或 误解 。 比 如 ， 你 的 声音 
大 和 柔 ， 会 被 认为 是 一 个 逮 顺 的 人 。 虽 然 讲话 内 容 是 最 重要 的 ， 但 说 话 方 
式 也 同样 重要 。 根 据 你 想 留 给 别人 的 印象 ， 密 切 关 注目 己 的 音量 和 音 
调 。 为 了 完全 控制 声音 的 音量 和 灵活 性 ， 如 前 文 所 述 ， 应 进行 声音 各 要 
素 的 基本 技能 练习 。 下 面 探 完 一 些 行 为 情感 和 它们 相应 的 声 普 状 态 。 

作为 一 名 律师 、 企 业 高 管 或 首席 执行 官 ， 如 果 要 表达 一 些 情绪 ， 那 
么 你 可 以 根据 需要 在 声音 中 反映 出 来 并 利用 它 发 挥 你 的 优势 。 其 中 一 些 
情绪 是 积极 的 ， 而 男 一 些 则 被 认为 是 负面 的 。 然 而 ， 在 商界 或 法 律 界 ， 
常常 需要 能 够 有 效 地 转换 这 两 种 情感 。 
人 
仿 如 下 。 

目 信 : 声音 低沉 、 啊 涡 ， 语 速 缓慢 而 平稳 。 

乐观 : 措辞 适当 ， 音 量 适 中 。 

新 侠 感 、 淘 望 和 热情 : 声音 高 而 啊 冠 ， 语 速 较 侈 。 

天 


温暖 和 自 聚 : 语 速 缓慢 ， 声 音 啊 亮 。 

感谢 和 诚实 : 语 速 缓慢 ， 音 量 低 ， 俘 顿 很 多 。 
同情 和 怜 巾 :音量 小 ， 音 高 低 ， 语 度 慢 ， 关 键 词 很 多 。 

坚定 、 客 观 和 冷静 : 关键 词 很 多 ， 声 音响 亮 有 力 。 

即使 你 不 想 刻 意 展 示人 负面 情绪 ， 声 音 的 状态 同样 也 能 传递 它们 。 
生气 : 声音 很 大 。 

受 刺激 :讲话 极度 快速 。 

挫折 : 停顿 多 ， 语 速 缓慢 。 

恐惧 : 音量 小 ， 语 速 慢 ， 吐 词 含糊 。 

傲慢 : 嗓门 大 ， 强 迫 性 词汇 很 多 。 

无 聊 、 冷 演 、 游 离 ， 首 量 小 ， 语 速 低 ， 没 有 强调 关键 词 。 


眼神 接触 


荐 亚 
豆 |{ 


一 :一 


当 你 与 人 交谈 时 ， 除 了 上 述 所 有 的 及 首 技巧 ， 适 时 的 眼神 交流 也 是 


必需 的 。 否 则 ， 你 会 被 误解 为 缺乏 自信 或 不 专注 。 


总 结 


4 一 口 


在 发 言 的 最 后 ， 你 需要 总 结 、 归 纳 发 言 或 论点 ， 这 样 即使 人 们 中 途 


分 心 了 ， 没 有 听 到 你 说 的 每 一 句 话 ， 也 能 清楚 地 理解 你 的 信息 。 


关 ， 


以 下 是 一 些 需要 注意 的 非 语言 沟通 方面 的 问题 。 这 些 与 表达 技巧 无 
但 对 首席 扫 行 亿 或 委 师 而 放生 要 。 

.情感 代入 。 

.谈判 准备 充分 。 

.信息 收集 。 


建立 情感 联系 。 
或 励 。 

幽默 。 

以 解决 问题 为 目标 。 
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第 20 音 韭 专业 人 士 的 声音 
个 了 顺 人 心 \ 所 从 


专业 从 事 声 音 工作 的 人 是 比较 少 的 。 除 了 演员 、 歌 手 、 企 业 高 管 、 
教师 、 律 师 这 几 类 人 ， 大 部 分 人 用 嗓 的 目的 是 出 于 日 常 交 流 《〈 如 与 人 谈 
论 平日 琐事 ) ， 用 嗓 的 地 点 也 仅 限 于 家 里 、 办 公 室 及 公共 场所 。 此 时 ， 
你 仍 需要 有 一 副 好 嗓子 ， 一 副 更 利于 交流 并 更 便于 他 人 理解 你 的 好 嗓 
子 。 你 很 可 能 完全 没有 认真 思考 过 目 己 声音 的 重要 性 ， 和 觉得 声音 如 同 呼 
吸 、 消 化 、 吃 饭 、 睡 觉 等 轻松 而 自然 。 对 你 来 说 ， 声 首 似 乎 无 关 紧 要 。 
你 只 是 一 个 需要 正常 说 话 的 普通 和 人， 并 不 想 有 多 么 非 同 寻 常 。 

那么 ， 我 们 为 何 还 需要 添加 这 一 章 呢 ? 因为 绝 大 多 数 普通 人 不 注重 
目 己 的 声音 ， 而 且 随 心 所 欲 地 使 用 它 《〈 他 们 大 概 也 绝 不 会 参加 任何 声音 
训练 ) ， 这 样 ， 他 们 的 嗓音 极 有 可 能 在 一 定 程度 上 受 损 。 另 外 ， 因 为 他 
们 没有 意识 到 ， 即 便 声 音 已 经 损伤 ， 仍 旧 错 误 地 用 嗓 ， 以 至 于 发 生 更 严 
重 的 声音 问题 ， 有 时 甚至 需要 服药 或 接受 手术 。 当 恢复 健康 后 ， 如 条 不 
多 加 注意 ， 又 重 足 医生 ， 那 么 只 能 带 着 沙哑 的 嗓子 再 去 看 医生 。 对 于 茶 
一 部 分 人 来 说 ， 这 已 经 成 了 周期 性 的 症状 ， 甚 至 无 药 可 医 。 

什么 情况 下 未 经 训练 的 普通 人 会 小 用 或 错误 地 用 嗓 进 而 导致 嗓音 损 
伤 呢 ? 请 看 下 面 一 些 例子 。 

为 了 让 孩子 们 守 规 宅 ， 父 母 在 家 大 吼 大 叫 。 

情侣 或 夫妻 因为 分 歧 在 家 里 大 声 争 吵 。 

孩子 与 父母 之 间 发 生 政 盾 。 

因为 下 属 、 晚 疾 、 推 销 员 或 者 人 人 的 工作 没 做 好 而 厉声 呵 贡 。 

在 商场 或 街 上 与 人 发 生 争执 ， 抑 或 在 酒店 跟 人 起 冲突 而 大 声 喊 叫 。 

因为 运动 赛事 或 其 他 节目 而 欢呼 喝彩 。 

偶尔 在 派对 或 聚会 中 高 歌 。 

未 经 练习 就 参与 合唱 。 

在 野 炊 时 高 声 狂欢 。 

经 历 以 上 一 两 种 情况 后 ， 我 们 大 部 分 人 都 会 声音 沙 旺 。 服 药 几 天 
后 ， 通 党 就 能 恢复 。 但 有 时 候 ， 我 们 在 嗓音 受 损 时 仍 继续 讲 话 ， 嗓 音 
非但 没有 好 转 ， 反 而 情况 恶化 。 咨 询 专家 后 才 知 道 自己 已 经 嗓 首 受 损 或 
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患 上 了 声带 结 节 ， 除 药物 治疗 之 外 ， 还 需 手 术 治疗 。 

作为 一 名 声音 治疗 师 ， 我 发 现 ， 相 比 说 服 一 位 专业 的 声音 工作 者 ， 
说 服 一 位 不 注重 声音 训练 与 保养 的 非 专业 人 士 要 困难 得 多 。 专 业 声 音 工 
作者 一 般 都 非常 配合 ， 因 为 他 以 此 谋生 。 但 业余 人 士 让 我 为 难 ， 他 们 通 
ne 
股 借口 。 

因此 ， 我 认为 ， 为 非 专业 人 士 单独 写 一 章 很 有 必要 。 这 样 普通 人 就 
能 知道 不 重视 嗓音 问题 的 重要 性 。 

声音 是 人 类 展示 个 性 的 一 部 分 ， 无 论 是 跟 孩 子 讲话 、 与 同伴 交流 、 
在 小 商店 跟 老 板 讨 价 还 价 ， 还 是 和 人 在 派对 上 闲谈 ， 如 果 你 的 声音 粗暴 
呆 哑 、 模 糊 不 清 、 鼻 音 浓重 或 发 声 困 难 ， 还 伴随 着 疼痛 感 ， 那 你 的 生活 
将 会 因此 受到 影响 。 如 果 去 找 工 作 ， 那 么 状态 不 佳 的 嗓音 还 可 能 让 你 丧 
ee 
岗位 时 。 

对 于 非 专业 人 士 ， 我 也 将 之 视 为 专业 人 士 ， 给 出 同样 的 建议 : 你 的 
声音 是 一 笔 财富 ， 也 是 象征 你 身份 的 标志 之 一 。 你 受 尊重 ， 还 是 被 久 
视 ， 可 能 取决 于 它 ; 你 被 人 定义 为 强大 、 可 靠 ， 还 是 娇 弱 、 无 能 ， 也 可 
能 取决 于 它 。 我 希望 你 知道 ， 声 音 对 于 你 意义 重大 ， 你 需要 精心 保养 声 
音 ， 不 要 为 了 一 场 赛事 嘲 声 呐喊 ， 不 要 冒 着 嗓音 受 损 的 危险 喝彩 或 高 


为 什么 你 也 需要 阅读 关于 "吐字 归 音 ”“ 握 弃 口音 "声音 调节 ”声音 的 
耐力 * 以 及 “声音 的 穿 透 力 * 等 章节 ， 同 时 每 天 有 效 地 使 用 自己 的 声音 ? 
因为 出 色 庄重 的 声音 及 良好 的 控制 技巧 、 准 确 无 误 的 吐字 发 音 只 会 成 为 
你 的 财富 ， 让 你 在 职场 上 与 生活 中 占据 优势 。 为 了 显得 更 出 众 ， 我 们 者 
愿意 花费 时 间 与 精力 在 穿着 打扮 上 ， 殊 不 知 声音 也 是 需要 修饰 的 一 个 方 
面 。 令 人 恰 悦 的 声音 只 会 给 你 带 来 益处 。 因此， 我 鼓励 每 个 人 在 声音 
说 话 技巧 上 多 下 功夫 ， 让 人 生 更 加 缤纷 多 彩 。 


强 
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要 想 提升 深呼吸 能 力 ， 你 可 以 按照 以 下 步 又 练习 。 

天 挥手 机 ， 置 身 于 一 个 安静 的 空间 。 

仰 面 英 下 ， 让 枕头 文 撑 着 头 ， 尽 量 让 将 椎 和 头 保持 在 一 条 直线 上 ， 
或 者 盘腿 坐 丰 ; 独 闭 宽松 ， 以 方便 腹部 运动 。 

一 只 手 放 在 腹部 ， 另 一 只 手 放 在 胸部 。 

慢 慢 地 吸 气 ， 吸 入 尽 可 能 多 的 空气 直到 胸部 和 腹部 被 充满 。 这 时 ， 
胸部 和 腹部 会 回 外 凸 出 。 

现在 ， 慢 慢 地 吐气 并 且 观 察 胸部 和 腹部 的 收缩 状态 。 

确保 局 部 放松 、 不 动 。 

如 果 你 采取 上 里 直 立 的 坐姿 ， 那 么 腹部 和 胸部 不 应 该 是 同上 和 向 下 
运动 ， 而 应 该 是 同 前 和 朝 内 运动 。 然 而 ， 如 果 你 采取 仰卧 姿势 ， 那 么 胸 
部 、 腹 部 的 运动 应 该 是 向 下 和 同上 。 

完成 一 个 深呼吸 循环 〈 吸 气 和 吐气 ) 后， 重复 。 

连续 做 12 个 深呼吸 循环 。 

再 重复 2 次 这 套 12 个 深呼吸 循环 的 运动 。 

之 后 ， 每 次 呼吸 时 你 就 可 以 目 如 地 吸入 更 多 的 空气 。 

一 旦 成 为 习惯 ， 你 融会 下 意识 地 深呼吸 。 


学 会 用 腹部 发 声 
第 1 周 


从 深呼吸 训练 开始 。 
穿 一 件 宽松 的 衣服 ， 双 腿 盘 华 。 

一 只 手 放 在 胸部 ， 另 一 只 手 放 在 小 腹 处 。 

深 吸 气 ， 同 时 你 会 感到 腹部 隆起 。 

肩膀 和 胸部 保持 不 动 ， 呼 吸 是 无 声 的， 你 应 当 完 全 放松 。 
呼 气 时 ， 你 应 该 收缩 腹部 ， 将 气 全 部 呼出 。 


再 做 一 次 深呼吸 。 
别 停 下 来 休息 ， 继 续 下 一 次 深呼吸 。 

重复 12 次 。 

休息 一 下 ， 再 多 做 2 组 。 

每 天 做 2 一 3 组 练习 。 

随时 注意 你 的 呼吸 ， 有 意识 地 让 呼吸 变 得 更 深 。 


第 2 周 


当 你 已 经 掌握 以 上 练习 能 更 深入 地 呼吸 时 ， 要 开始 在 说 话 中 运用 深 
呼吸 。 

深 吸 一 口气 ， 然 后 呼 气 的 同时 张嘴 发 元 音 “a”， 直 到 气 吐 完 为 止 。 

用 元 首 “e”0” 再 来 一 所 。 

深 吸 气 ， 然 后 从 1 开始 数 数 。 吸 完 一 口气 后 尽 可 能 多 地 数 数 。 重 复 
这 个 练习 ， 直 到 你 可 以 一 口气 数 到 100 为 止 。 

判断 你 是 在 用 小 腹 还 是 在 用 喉 吡 发 声 ， 区 别 的 关键 是 看 你 是 否 可 以 
自如 地 《 即 在 不 伤害 嗓子 的 情况 下 ) 提高 音量 。 
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用 前 面 的 数 数 法 读 文 章 。 

深 吸 一 口气 ， 然 后 大 声 朗 读 图 书 或 报纸 ， 读 得 越久 越 好 ， 直 到 这 口 
气 用 完 为 止 。 

再 吸 一 口气 继续 。 

重复 这 个 练习 ， 直 到 读 完 3 一 4 页 内 容 (大 约 2 000 字 ) 。 


第 4 周 
继续 之 前 的 读书 法 ， 但 在 自然 停顿 处 换 气 ， 如 句号、 逗号 、 冒 号 、 
分 号 处 。 
通过 练习 ， 你 将 学 会 用 腹部 代 蔡 喉 蛇 发 声 。 
音 各 要 素 练习 
下 面 的 一 些 练习 ， 可 以 提高 声音 各 要 素 的 灵活 性 和 控制 力 。 
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二 


用 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


响 度 练习 

极限 练习 : 深 吸 一 口气 。 小 声 地 从 1 数 到 5。 然 后 ， 用 你 能 发 出 的 最 
大 的 声音 从 6 数 到 10。 以 此 类 推 ， 每 5 个 数字 换 一 次 响 度 ， 直 到 50。 在 必 
要 处 快速 换 气 。 

交替 变化 响 度 : 从 1 数 到 50， 每 读 一 个 数字 换 一 次 响 度 。 

小 声 地 说 1， 大 声 地 说 2， 小 声 地 说 3， 小 声 地 说 4…… 以 此 类 推 ， 直 到 
50。 在 必要 处 快速 换 气 。 

模拟 火车 : 从 1 数 到 50， 一 开始 用 最 小 的 声音 ， 然 后 逐渐 增 大 响 
度 ， 直 到 用 你 的 最 大 响 度 发 声 。 再 来 一 次 ， 这 次 啊 度 由 大 到 小 ， 直 至 发 
出 虚 声 。 在 必要 处 快速 换 气 。 

音 高 练习 

极限 练习 : 深 吸 一 口气 ， 用 低音 从 1 数 到 5， 再 用 高 音 从 6 数 到 10。 
每 5 个 数字 换 一 次 高 低音 ， 一 直 数 到 50。 在 必要 处 快速 换 气 。 

交 蔡 音 高 : 从 1 数 到 50， 每 读 一 个 数字 换 一 次 音 高 。 用 低音 说 1， 高 
音 说 2， 低 音 说 3， 高 音 说 4…… 以 此 类 推 ， 直 到 50。 在 必要 处 深 吸 气 。 

模拟 火车 : 从 1 数 到 50， 以 最 低音 开始 ， 逐 渐 升 高 ， 直 到 发 出 你 能 
发 的 最 高 音 〈 类 似 于 音阶 *dol、re、mi、fa”) 。 然 后 重复 这 个 过 程 ， 音 
高 逐渐 降低 ， 直 至 发 出 最 低音 。 在 必要 处 快速 换 气 并 深 吸 气 。 

共鸣 练习 

从 1 数 到 50， 以 咽 腔 共鸣 为 主 一 一 这 能 使 音色 更 丰富 。 

从 1 数 到 50， 以 口腔 共鸣 为 主 一 一 这 很 像 电 影 中 带 有 回声 的 特殊 的 


下 


mk 
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从 1 数 到 50， 以 蜡 腔 共鸣 为 主 一 一 带 有 美国 得 克 院 斯 州 口音 中 的 锚 


mk 
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读 一 份 报纸 、 手 称 或 演讲 稿 ， 用 大 小 不 同 的 啊 度 交 符 读 每 一 句 话 。 
即 用 小 声 读 一 句 话 ， 而 下 一 句 话 则 大 声 恋 。 音 高 和 共鸣 练习 也 是 如 此 。 
这 些 练习 与 声音 调节 、 标 点 符号 没有 任何 明显 的 关系 ， 但 它们 能 有 效 改 
善 声 首 弹 性 ， 从 而 美化 声音 。 


声音 罕 透 力 的 练习 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 | 
切 匆 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 | 

放松 练习 ( 打 哈 欠 、 叹 气 )。 

深呼吸 ， 一 口气 大 声 发 出 一 个 元 音 。 

记 住 ， 不 是 叫喊 或 从 叫 ， 而 是 要 发 出 非常 有 力 的 声音 ， 这 个 声音 
自 腹部 ， 而 不 是 喉 蛇 。 感 受 一 下 ， 此 时 你 发 出 的 响亮 、 有 共鸣 的 声音 ， 
与 以 往日 常 交流 的 柔和 的 声音 之 间 的 不 同 。 想 象 一 根 电线 从 你 的 口腔 延 
伸 到 共鸣 腔 的 各 个 角落 ， 然 后 沿 着 这 条 线 发 出 你 的 声音 。 
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重复 第 1 周 的 练习 内 容 。 

数 数字 ， 深 吸 一 口气 ， 然 后 说 数字 ， 记 住 用 本 章 所 述 方法 ， 以 使 声 
音 具有 穿 透 力 。 每 吸 一 口气 后 说 3 个 数字 。 
， 间 词 ， 深 吸 气 ， 然 后 用 这 一口 气 说 一 个 词 。 你 可 以 参考 字典 时 列 出 
单词。 

短语 :如 果 说 单词 对 你 来 说 已 不 成 问题 ， 就 练习 说 短语 。 深 呼吸 一 
口气 ， 说 出 一 个 完整 的 短语 。 


咬 字 练习 
第 1 部 分 


由 于 吐字 归 音 要 求 天 涉 、 嘴 层 、 上 肚 等 保持 灵活 ， 因 而 从 简单 的 舌 
头 、 嘴 层 的 锻炼 开始 。 


AAA 
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读音 标 表 。 怎 么 知道 自己 是 否 读 得 标准 呢 ? 在 这 一 步 ， 你 可 能 需要 
0 
个 一 步 ]。 

用 每 个 单词 的 开头 字母 、 中 间 字 母 和 结尾 字母 做 一 个 单词 表 。 你 知 
道 从 哪里 可 以 找到 这 样 的 单词 表 吗 ?当然 是 字典 。 所 以 ， 开 始 读 字典 
吧 。 任 何 一 门 语 言 ， 任 何 一 个 单词 读音 ， 任 何 一 种 单词 组 合 ， 都 能 从 字 
典 中 找到 一 一 字典 是 最 好 的 收集 练习 材料 的 工具 。 

在 单词 阶段 掌握 了 所 有 单词 的 读音 后 ， 就 可 以 进入 句子 阶段 了 。 字 
典 是 找到 该 语言 所 有 可 能 组 合 的 最 佳 工具 。 

完成 练习 后 ， 建 议 你 录 下 上 自己 的 朗读 然后 聆 昕 。 如 果 方 便 ， 束 可 以 
请 一 位 老师 或 值得 信赖 的 朋友 来 检查 你 的 发 首 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


耕 觉 得 吐字 口 首 已 经 熟 稳 ， 可 以 练习 一 些 绕口令 测试 及 音 拉 巧 。 以 
下 是 类 语 绕口令 (具体 可 以 参见 第 7 半 )。 

协调 呼吸 与 唱歌 

口气 唱 一 个 音符 

呼 气 后 ， 绥 慢 地 深 吸 一 口气 ， 用 自己 的 音 高 唱 第 一 个 音符 “dol”*。 保 
持 声 首 洪 亮 ， 让 气 自 然 流出 。 有 两 种 方法 可 以 鉴别 你 是 否 在 使 用 气 朋 : 
1 运用 气 娠 时 ， 声音 更 为 洪亮 有 力 ; > 运用 气 娠 时 ， 只 哎 不 会 
有 去 张 感 。 你 渐渐 会 有 控制 呼吸 的 意识 ， 同 时 学 会 在 唱歌 时 调节 呼吸 。 
将 八 度 音阶 中 的 每 一 个 音阶 都 这 样 唱 一 过 ， 也 就 是 从 一 个 八 度 音阶 中 
的 “dol* 唱 到 下 一 个 八 度 音阶 中 的 “dol*"。 只 要 期 间 没 有 感到 不 适 ， 就 尝 
试 往 前 或 往 后 再 唱 几 个 音阶 ， 像 这 样 : 

sol、la、 xi...... (dol、 re、 mi fa、 sol、 la、 xi、dol)...... re、mi、 fa 

括号 中 的 音符 代表 你 的 主 八 度 音阶 。 硅 你 往 前 往 后 都 能 再 发 几 个 音 
阶 ， 相 当 于 你 的 音域 是 两 个 八 度 音阶 。 这 个 训练 有 助 于 你 确定 自己 的 音 
域 。 反 复 练习 ， 音 域 将 得 到 大 大 扩展 。 在 练习 过 程 中 ， 每 唱 一 个 音阶 


多 音阶 练习 . 
呼 气 后 ， 缓 慢 地 深 吸 一 口气 ， 唱 出 四 个 音阶 。 用 一 口气 ， 从 这 四 个 


音 的 最 低音 开始 持续 唱 到 最 高 音 。 通 过 这 个 练习 ， 你 用 一 口气 能 唱 出 的 
音阶 会 越 来 越 多 。 最 后 ， 一 口气 能 唱 出 整个 八 度 音阶 。 

混合 音阶 练习 

呼 气 后 ， 绥 慢 地 深 吸 一 口气 ， 任 意 唱 出 八 度 音 阶 中 的 音阶 。 

dol、 re、mi...... re、 mi、 fa...... mi、 fa、 sol...... fa、sol、 la...... 
sol、la、xi...... la、xi、dol 


dol、 re...... dol、mi...... dol、 fa...... dol、sol...... dol、 la...... dol、 
Xi...... dol、dol 

在 你 的 音域 内 反复 练习 。 多 音阶 与 混合 音阶 练习 的 目的 ， 是 将 你 的 
注意 力 慢 慢 地 从 声 气 结合 上 移 开 ， 同 时 又 确保 呼吸 调节 自然 进行 。 因 
此 ， 在 刚 开始 的 几 天 ， 气 息 用 完 后 你 也 许 会 停 下 来 有 意识 地 换 气 ， 坚 持 
一 段 时 间 的 练习 后 ， 你 将 学 会 本 能 、 快 速 地 换 气 。 

有 停顿 地 歌唱 

选 一 首 你 比较 熟悉 的 歌曲 ， 慢 慢 深 吸 一 口气 ， 只 要 气 奶 没 用 完 ， 尽 
量 唱 出 更 多 的 歌词 ， 气 娠 用 尽 之 后 ， 停 下 ， 再 深 吸 一 口气 继续 唱 下 去 。 
依 此 方法 唱 完 整 首 歌 。 这 时 ， 你 的 注意 力 基 本 放 在 停顿 时 的 呼吸 上 。 

无 停顿 地 歌唱 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


另 选 一 首 你 比较 熟人 芒 的 歌曲 。 同 样 从 缓慢 的 这 呼 吸 开始 ， 不 过 这 次 
在 唱 的 过 程 中 不 能 为 了 深呼吸 而 停顿 ， 而 要 在 歌曲 本 来 的 停顿 处 〈 一 般 
是 名 号 和 去 号 处 ) 快速 换 气 。 明 智 的 做 法 是 : 事先 想 好 该 在 哪里 快速 换 


二 本 

从 前 面 讲 的 “一 口气 一 个 音符 ”到 唱歌 时 有 充足 气 姑 支撑 的 转变 是 绥 
慢 的 ， 这 一 转变 可 能 需 耗 时 两 三 个 月 。 掌 握 了 如 何在 唱歌 时 利用 腹部 发 
声 后 ， 这 对 你 来 说 容易 多 了 。 不 久 ， 你 就 能 灵活 自如 地 运用 。 但 如 果 你 
在 唱歌 时 还 需要 不 停 地 考 卡 呼吸 的 问题 ， 就 证 明 还 不 达标 ， 依 然 需 要 按 
照 上 面 的 技巧 坚持 练习 ， 直 到 它 深 深 地 刻 在 脑子 里 ， 成 为 习惯 。 这 天 是 
我 所 说 的 “忘记 所 有 的 技巧 ”意味 着 它 已 然 成 为 你 无 意识 的 行为 。 

头 声 和 单独 的 音符 

我 们 已 经 通过 前 面 五 个 步 又 掌握 了 利用 腹部 及 胸腔 共鸣 唱歌 的 方 
法 ， 学 习 头 声 也 同样 有 必要 。 

让 自己 的 胸 声 往 上 走 ， 利 用 头 声 发 几 个 音阶 。 开 始 时 ， 不 要 
唱 “dol” 音 ， 而 是 唱 延 长 的 “whooo” 音 。 保 持 呼 吸 协调 ， 目 然 地 发 音 ， 即 
你 利用 头 声 发 出 的 第 一 个 音 ， 是 接 在 胸 声 的 最 后 一 个 音 后 面 的 。 尽 量 多 
地 发 出 后 面 的 音阶 。 经 过 充分 的 练习 ， 你 至 少 能 发 出 整个 八 度 音阶 。 每 
个 人 能 力 有 差异 ， 或 许 你 可 以 比 别 人 发 出 更 多 的 音阶 。 之 所 以 选 
用 “whooo” 音 ， 是 因为 在 发 这 个 音 时 ， 你 的 声带 自然 而 然 地 便 做 好 了 发 
头 声 的 准备 下 半 部 静止 ， 上 半 部 振动 。 掌 握 这 个 练习 后 ， 就 可 以 按 
照 “ 一 口气 一 个 音符 ”的 方法 唱歌 ， 不 过 不 再 是 唱 “whooo” 音 了 ， 而 是 
唱 “dol”re”mi”“fa>”。 

头 声 的 多 音节 与 混合 音阶 练习 

跟前 面 “ 胸 声 ” 一 节 讲 到 的 一 样 ， 进 行 多 音阶 与 混合 音阶 的 练习 。 唯 
一 不 同 的 是 ， 把 胸 声 变 为 头 声 。 

用 头 声 有 停顿 地 唱歌 
本 重复 在 “ 胸 声 ”一 节 讲 到 的 练习 ， 有 停顿 地 唱歌 ， 不 过 把 胸 声 变 为 头 
再: 

用 头 声 无 停顿 地 唱歌 
本 重复 在 “ 胸 声 ”一 节 提 到 的 练习 ， 无 停顿 地 唱歌 ， 不 过 把 胸 声 变 为 头 
声 。 

同时 运用 胸 声 与 头 声 练习 唱歌 

现在 你 需要 学 习 如 何 目 如 地 在 胸 声 与 头 声 间 转 换 。 调 节 呼 吸 ， 从 胸 
声 最 低 的 几 个 音 唱 起 ， 唱 “aha”“whoa”“whooo” 这 几 个 音 ， 快 要 超出 自己 
的 音域 之 前 ， 再 用 头 声 继续 喝 “dol”“re”“mi”“fa”。 这 个 练习 能 让 头 声 与 
胸 声 之 间 的 转换 变 得 更 加 容易 。 熟 练 掌握 了 这 个 技巧 后 ， 便 可 以 用 歌曲 
巩固 练习 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


音阶 的 啊 度 变换 
保持 呼吸 协调 ， 在 音域 范围 内 分 别 用 强 音 和 弱 音 轮流 唱 一 迄 八 度 音 


在 你 的 音域 内 ， 用 强 音 唱 前 四 个 音阶 ， 用 弱 音 唱 后 四 个 音阶 ， 保 持 
呼吸 协调 。 

在 唱 这 几 个 音阶 时 ， 逐 渐 增 加 啊 度 ， 从 最 弱 音 递增 到 最 强 音 ， 同 样 
保持 呼吸 协调 。 

歌曲 的 啊 度 变换 

保持 呼吸 协调 ， 每 一 名 歌词 间 都 变换 声音 的 强 弱 ， 按 此 方法 唱 完 一 
首 歌 。 这 个 练习 有 利于 提升 声音 的 灵活 性 ， 让 你 更 好 地 调节 声音 。 这 仅 
征 锻炼 声音 灵活 度 的 练习 ， 你 不 要 在 演唱 时 使 用 这 种 方法 。 

歌曲 的 音 高 变换 

选 一 首 熟 悉 的 歌曲 ， 在 保持 呼吸 协调 的 前 提 下 ， 用 你 的 整个 音域 唱 
出 来 ; 接着 降低 一 个 八 度 ， 再 唱 一 次 ; 然后 ， 用 比 正 常 音 高 高 八 度 的 音 
高 ， 重 复 唱 一 次 。 按 此 方法 ， 你 能 了 解 目 己 的 声音 能 人 否 在 这 三 个 音域 间 
目 由 变换 。 

音阶 的 共鸣 变换 

保持 呼吸 协调 ， 在 目 己 普 域 内 ,分 别 用 咽 腔 共鸣 、 口 腔 共 鸣 、 蜡 腔 
共鸣 唱 一 过 音阶 。 


阶 。 


歌曲 的 共鸣 变换 
保持 呼吸 协调 ， 唱 一 首 歌 时 使 用 三 种 共鸣 方式 。 
表演 日 的 声音 指南 


首 乐 会 、 表 演 、 录 首 当 日 ， 要 遵循 以 下 做 法 。 

在 首 乐 会 开始 前 3~~4 小 时 保持 完全 的 休 忆 一 一 蔡 声 。 
演出 前 半 小 时 ， 做 热身 运动 。 

在 首 乐 会 开始 前 半 小 时 恢复 简短 的 对 话 。 


多 喝 水 。 
吃 天 然 食 物 ( 水 果 和 蔬菜 ) 。 
避免 服用 任何 药物 。 


避免 饮用 咖啡 、 共 、 酒 精 。 

避 久 剧烈 的 体育 锻炼 。 

在 前 一 天 好 好 休 妃 ， 睡 个 好 和 觉 。 

音乐 会 期 间 有 规律 地 喝 蜂蜜 温水 。 

音乐 会 结束 后 ， 做 一 个 嗓音 降温 练习 ， 然 后 休 妃 2 小 时 。 
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表演 或 排练 前 的 热身 


你 可 能 已 经 掌握 了 在 排练 或 表演 前 进行 声音 热 号 的 概念 ， 但 也 许 并 
没有 足够 了 解 声音 热 吴 的 原因 、 方 法 及 所 需 时 长 。 通 过 下 面 的 内 容 ， 你 
人 
习 方法 。 


把 目 己 想象 成 运动 员 


运动 员 的 训练 原则 之 一 是 在 他 们 进行 大 量 繁重 的 肌肉 锻炼 之 前 必须 
热 刁 。 你 可 以 把 上 自己 看 作 声 音 运 动员 ， 把 你 的 嗓子 看 成 乐器 。 投 照 这 个 
2 
情 合 理 的 。 

声音 的 产生 依赖 于 呼吸 和 肌肉 的 细微 协调 运动 。 胸 腔 、 咽 腔 的 内 部 
和 外 部 肌肉 ， 比 如 喉 、 天 、 软 脾 、 咽 等 部 位 状态 必须 展 好 ， 才 足以 应 对 
超 负 答 的 表演 。 

由 于 个 体 差异 的 存在 ， 锻 炬 需要 因 人 而 异 。 此 外 ， 根 据 表 演 或 排练 
的 性 质 ， 一 个 人 的 热身 套路 可 能 需要 随时 调整 。 每 天 的 时 间 安 排 以 及 号 
体 、 声 首 的 状况 也 会 影响 热 喘 。 有 些 歌 手 找 出 了 一 种 “万 能 法 则 ”*”， 适 用 
于 所 有 情况 的 热 届 。 然 而， 掌握 的 方式 越 多 ， 越 能 够 根据 需要 更 好 地 调 
整 每 一 次 完美 的 热身 动作 。 

通过 适当 的 声音 热 刁 ， 能 够 应 对 高 强度 的 排练 或 表演 ， 而 不 是 只 能 
草草 演唱 两 三 首 平 痰 无 奇 的 歌曲 或 只 能 完成 一 两 个 场景 的 表演 。 舒 展 、 
放松 声带 肌肉 ， 让 它们 可 以 胜任 最 细致 的 表演 要 求 。 不 管 是 歌手 还 是 演 
员 ， 都 要 好 好 地 呵护 自己 的 声 首 。 尺 量 保持 客观 和 耐心 。 热 届 可 以 帮助 
你 保护 (而 不 是 破坏 〉 自 己 的 声 首 ， 助 你 表现 卓越 ， 事 业 长 青 。 


六 步 热 身 法 


呼吸 

在 唱歌 时 ， 身 体 的 呼吸 机 制 起 着 主要 作用 。 下 面 第 一 项 练习 能 帮助 
你 伸展 和 调节 肌肉 ， 对 调节 呼吸 至 关 重 要 。 在 整个 练习 过 程 中 ， 保 持 中 
巴 张 开 和 喉 吡 放松 ， 让 呼吸 更 畅通 ， 身 体 自然 地 做 到 放松 、 伸 展 肋骨 。 

放松 站 立 ， 但 身体 要 挺 直 ， 双 臂 悬 于 身体 两 侧 。 

面 对 墙 ， 手 掌 朝 前 。 

在 整个 过 程 中 保持 嘴巴 微微 张 开 。 

慢 慢 举 起 手臂 ， 在 身体 两 侧 伸展 〈 当 你 向 外 伸展 手臂 时 ， 用 嘴 吸 
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继续 伸展 ， 抬 起 手 辟 到 肩膀 上 方 ， 壬 体 稍稍 前 倾 ， 让 两 手 手 掌 轻 
触 ， 似 乎 你 要 潜入 一 个 水 池 。 张 开 的 手臂 会 抬 起 肩膀 ， 拉 长 背部 肌肉 
( 头 保持 向 前 ， 不 要 抬 起 。 如 果 你 感觉 骨 部 紧张 ， 就 请 让 腹部 放松 〉。 
站 从 1 默 数 到 6， 继 续 伸 展 〔 嘴 巴 张 开 ， 喉 史 放 松 。 不 要 吸 气 或 呼 
本 ,二 

现在 用 比 举 起 时 快 的 速度 放下 手臂 ， 让 和 它们 回 到 起 始 位 置 。 放 下 手 
臂 时 ， 通 过 张 开 的 踪 目 然 呼 气 。 

将 这 7 步 重 复 练习 20 次 。 第 10 次 之 后 休 妃 大约 15 分 钟 。 为 了 达到 最 
佳 效 果 ， 应 该 坚持 每 天 练习 。 

脸 部 和 颈 部 按摩 

声音 是 通过 声带 不 同 的 振动 方式 在 只 部 产生 的 。 有 颈 部 肌肉 放松 ， 可 
以 更 好 地 锻炼 内 部 发 声 肌 肉 。 

想象 或 回忆 一 些 愉快 的 事情 ， 或 者 单纯 地 保持 平和 的 心态 。 做 每 一 
步 时 ， 都 要 慢 慢 地 深呼吸 。 

先 按 摩 脸 部 肌肉 。 用 双手 的 手指 ， 从 额头 的 顶部 和 中 间 开 始 ， 划 图 
按摩 前 额 两 侧 ， 直 到 耳 永 ;再 从 耳 汞 开始， 逐步 按摩 脸 类 和 下 巴 。 集 中 
按摩 这 些 肌肉 ， 直 到 感觉 肌肉 变 得 柔软 和 放松 。 

接 下 来 ， 按 摩 颈 部 肌肉 。 双 手 手 指 放 在 背 柱 两 侧 ， 从 头 的 后 方 开 
始 ， 回 下 平滑 地 按 到 屑 膀 上 ， 直 到 感觉 放松 。 

用 两 手 手 指 抚 摸 贷 部 后 面 。 尽 可 能 多 地 重复 这 个 动作 ， 和 直到 感觉 肌 
肉 放 松 为 止 。 

从 脖子 两 侧 下 巴 后 面 开 始 ， 沿 着 屑 膀 同 下 倾斜 按 压 。 重 复 多 次 。 绥 
慢 、 和 仔细 地 按摩 ， 直 到 感觉 不 到 任何 疼痛 。 

用 双手 的 所 有 手指 ， 在 下 巴 下 方 和 下 颌 角 的 肌肉 轻 轻 襄 击 。 当 你 感 
视 到 这 些 部 位 放松 时 ， 沿 着 下 颌 角 方向 重复 轻 融 ， 在 下 巴 下 方 按摩 。 不 
要 推 或 戳 。 保 持 缓慢 、 轻 柔 的 接触 。 别 未 了 辅 以 呼吸 ! 

用 从 下 夫 

在 唱歌 、 说 话 时 ， 要 让 声音 听 起 来 和 谐 悦耳 、 轻 松 目 如 ， 保 持 舌 头 
后 部 肌肉 的 放松 是 十 分 重要 的 。 下 面 这 些 碧 头 练习 ， 将 有 助 于 改善 语调 
和 提高 声音 的 罕 透 力 。 

轻 轻 地 张 开 嘴 ， 慢 慢 地 伸 出 舌头 ， 保 持 放松 。 

舌头 尽 可 能 地 向 前 伸展 ， 先 慢 慢 地 伸 辐 中 的 一 边 ， 保 持 舌 头 伸展 ， 
然后 返回 中 间 位 置 ; 接 下 来 ， 慢 慢 地 伸 回 踢 的 另 一 边 ， 保 持 舌 头 伸展 ， 
然后 返回 中 间 位 置 。 现 在 把 舌头 慢 慢 地 收缩 回路 里 ， 做 吞咽 的 动作 。 

这 一 系列 动作 一 次 只 做 1 一 2 次 ， 当 天 稍 后 可 以 重复 练习 ， 但 不 要 练 
习 过 上 度 ， 否 则 可 能 会 让 血 头 肌肉 紧张 。 


生 汪 
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层 额 音 


初次 练习 你 可 能 会 觉得 练习 唇 赢 音 很 无 聊 ， 但 它 可 以 有 效 按摩 整个 
声 道 《特别 是 嘴唇 、 脸 舌 、 天 头 、 软 脾 、 咽 喉 和 喉 哎 的 后 壁 ) 。 我 们 将 
通过 振动 来 按摩 人 体内 部 的 “发 声乐 细 *。 如 果 唱 歌 或 说 话 时 喉 晓 肌肉 容 
易 紧张 ， 那 么 练习 层 闸 首 会 有 帮助 。 

吸 一 口气 。 

上 、 下 嘴唇 轻 轻 地 贴 在 一 起 ， 慢 慢 地 、 温 柔 地 呼 气 就 足够 让 嘴唇 像 
开动 的 摩托 艇 一 样 拍 打 起 来 。 

能 坚持 多 和 久 融 练习 多 入。 

休息 ， 换 气 ， 重 复 1 遍 。 延 长 一 口气 ， 持 续 练习 。 当 你 成 功 地 重复 
练习 几 次 后 ， 嘴 唇 和 脸 糯 的 肌肉 应 该 感到 放松 和 充满 活力 。 

持续 的 哼 鸣 

深呼吸 。 

选 一 个 中 音 区 的 音符 轻 轻 地 呼 喝 ， 能 坚持 多 久 就 练习 多 久 。 

人 

} % HB 

顾名思义 ， 这 一 部 分 的 热 号 活动 是 为 了 激活 声音 的 共鸣 。 它 还 可 以 
帮助 你 检验 和 提高 歌唱 时 每 一 个 基本 元 音 的 运用 。 这 个 练习 涉及 一 系列 
不 同 的 元 音 和 辅音 组 合 。 当 你 练习 时 ， 只 需要 用 你 的 基础 音量 和 停 适 的 
中 普 区 。 用 辅 首 练习 时 ， 选 择 “ng”， 用 舌根 和 软 胜 成 阻 形成 这 个 辅 首 。 
舌头 同上 抬 起 ， 轻 轻 地 倍 触 软 膛 。 要 找到 这 个 位 置 ， 可 以 发 “sing" 这 个 
词 并 维持 在 这 个 词 的 结尾 “ng” 的 位 置 。 

吸 一 口气 。 嘴 巴 略 张 开 ， 保持 不 动 ， 让 舌尖 抵 住 下 具 。 

把 舌头 放 在 “ng” 的 位 置 ， 开 始 用 舒适 的 中 音 区 的 声音 持续 发 声 。 

体会 声音 沿 着 你 的 上 组 振动 的 感觉 。 

保持 同一 音 高 ， 选 择 “ah” 元 音 〈 如 “wand" 中 的 发 音 ) 。 当 你 持续 
发 “ah” 元 首 时 ， 盏 根 会 自然 放松 。 

企 一 口 世 四， 尽 可 能 多 地 交 营 发 元 首 和 辅 首 ， 比 如 “ng-ah、ng-ah、 
ng-ah” 等 。 

重复 使 用 同一 个 元 音 练 习 ， 直 到 感觉 嘴 和 吃 嘴 后 部 的 肌肉 放松 。 然 
后 ， 用 下 一 个 “ng- 元 音 ? 组 合 练习 。 顺 序 如 下 。 

‘ng-ah (wand) 

‘ng-ee (seem) 

‘ng-a (same) 

‘ng-aa (apple) 

‘ng-eh (when) 

‘ng-uh (some) 
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‘ng-i (him) 


在 接 下 来 的 两 组 练习 中 ， 不 要 通过 改变 唇 形 发 声 。 可 以 通过 想象 元 
首 的 发 音 方 式 ， 自 然 地 与 口腔 、 喉 晓 后 壁 产 生 共 鸣 来 发 声 。 

‘ng-oh (home) 

‘ng-00 (soon) 


声音 降温 


再 次 以 运动 员 为 例 ， 大 量 严格 的 训练 会 使 肌肉 充满 血液 ， 同 时 满载 
里 体 废物 。 声 带 的 肌肉 也 是 如 此 ， 可 以 通过 降温 ， 将 声带 恢复 到 日 常 说 
话 的 状态 ， 降 低 声 带 疫 和 开 和 叶 哑 的 可 能 性 。 


降温 建议 


建议 使 用 上 述 练习 中 的 层 颤 音 和 短 的 持续 哼 声 。 也 可 以 试 着 用 元 
音 “ee” 和 “ah”* 第 三 或 第 五 度 音程 ， 轻 轻 地 滑动 你 的 声音 。 这 意味 着 哼 唱 
整个 八 度 音阶 或 者 在 哼 唱 任意 音阶 时 ， 比 如 先 哼 唱 “Sa”， 接 着 哼 
唱 “Dha”， 然 后 哼 唱 “xi、dol、1a......”， 降 温 必须 用 非常 小 的 音量 〈 但 
不 是 耳语 ) ， 让 声带 轻 轻 振动 ， 直 到 声音 听 起 来 恢复 正常 。 

声音 热身 应 在 表演 前 进行 。 练 声 应 该 提前 进行 ， 然 后 在 排练 或 者 表 
演 的 时 候 让 声音 适当 休息 。 练 声 是 为 了 提升 声音 品质 ， 而 声音 热身 则 是 
为 表演 做 好 准备 。 声 音 热身 在 任何 时 候 都 应 该 持续 10 一 30 分 钟 。 降 温 练 
习 通 常 需 要 5 一 10 分 钟 。 


日 第 的 声 普 练 习 
呼吸 练习 《每 天 半 小 时 ) 


腹 陈 呼吸 

盘腿 坐 在 地 板 上 。 闭 上 眼睛 ， 专 注 于 呼吸 。 通 过 腊 子 吸 气 。 吸 气 

把 手 放 在 腹部 ， 小 腹 应 该 向 前 凸 起 。 

然后 ， 用 路 呼 气 ， 同 时 ， 腹 部 应 该 止 进去 。 

用 单 蜡 孔 呼吸 

用 拇指 堵 住 一 个 异 孔 ， 用 另 一 个 异 孔 吸 气 。 在 吸 气 结束 时 ， 两 个 曙 
孔 都 堵 住 。 现 在 ， 保 持 两 个 蛋 孔 墙 住 的 状态 ， 尽 可 能 长 时 间 地 屏 住 呼 

吸 。 接 下 来 ， 用 另 一 个 里 孔 呼 气 。 用 类 似 的 方法 继续 交 蔡 练习 。 


哼 唱 


时 


-> 
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用 鼻子 吸 气 。 当 你 呼 气 时 ， 持 续 哼 唱 直 到 呼吸 结束 。 


舌头 练习 《每 天 5 分 钟 ) 


放松 舌头 

下 面 有 3 个 简短 的 小 练习 ， 可 帮助 控制 和 调节 一 些 重要 的 发 声 肌 
S600 
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从 舌头 的 大 小 来 看 ， 它 属于 强壮 的 肌肉 ， 但 它 仍然 会 紧张 。 它 不 需 
要 再 强化 锻炼 ， 但 需要 轻柔 的 锻炼 ， 以 便 演 唱 的 时 候 保持 自然 放松 状 
态 。 以 下 每 一 项 练习 都 必须 慢 慢 进行 。 伸 展 天 头 时 ， 从 舌尖 而 不 是 从 舌 
头 根部 直接 牵引 。 伸 展 舌头 的 目标 是 通过 逐渐 拉 伸 ， 使 舌头 变 得 柔软 不 
ae 

吐 舌 

这 个 练习 有 7 个 步骤 。 每 个 步骤 到 位 后 保持 大 约 2 秒 。 

微微 张 开 跨 巴 ， 嘴唇 放松 。 

慢 慢 伸 出 舌头 ， 集 中 精力 让 舌根 部 放松 。 

尽 可 能 地 回 前 伸展 ， 再 慢 慢 伸展 到 左边 。 

回 到 中 间 位 置 ， 保 持 舌 头 伸展 状态 。 

慢 慢 地 同 右 伸展 ， 回 到 中 间 位 置 ， 再 向 下 伸展 。 

慢 慢 地 把 舌头 缩 回 嘴 里 ， 做 吞咽 的 动作 。 

2 次 。 每 次 重复 练习 的 次 数 不 要 超过 3 次 。 

项 

将 舌尖 顶 住 下 牙齿 。 血 尖 保 持 不 动 ， 当 舌头 癌 前 移动 时 ， 你 会 觉得 
舌头 根部 有 轻微 的 拉 伸 感 。 把 舌头 缩 回 中 里 ， 放 松 ， 做 吞咽 的 动作 。 这 
种 伸展 只 需要 重复 2 次 。 过 度 练 习 可 能 会 让 舌头 肌肉 紧张 。 

激发 共鸣 

微微 张 开 嘴 巴 ， 伸 出 舌头 让 它 竺 在 下 展 上 。 了 舌头 向 前 伸展 ， 持 续 
发 “ah” 的 音 。 要 确保 你 发 的 是 “want”* 的 “ah” 音 。 现 在 ， 让 舌头 回 到 正常 
的 位 置 ， 用 更 高 的 音调 继续 发 “ah” 音 。 重 复 练 习 几 次 ， 之 后 你 应 该 能 感 
觉 到 喉 部 肌肉 放松 了 ， 增 加 了 更 多 共鸣 。 

现在 试 着 唱歌 。 你 应 该 感觉 声音 充满 共鸣 ， 唱 歌 变 得 轻松 多 了 。 这 
三 种 舌头 练习 法 是 多 年 来 我 总 结 的 声音 快速 热身 和 练习 系列 方法 的 一 部 
分 。 你 可 以 在 白天 多 做 几 次 这 种 练习 ， 尤 其 是 在 唱歌 之 前 。 


贷 部 活动 


护照 下列 步 又 极其 绥 慢 地 活动 。 
上 下 下 


Ce 边 到 另 一 边 。 
顺 时 针 旋 转 。 
逆 时 针 旋 转 。 
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后 二 


现在 ， 这 本 书 接近 尾声 ， 我 衷心 希望 自己 成 功 地 完成 了 当初 的 目 
小 。 

如 前 所 述 ， 我 写 这 本 书 的 目的 是 为 了 辐 大 家 尤其 是 专业 的 声音 工作 
者 介绍 声音 是 如 何 产生 的 ， 以 及 声音 的 各 种 特性 、 和 要素， 比如 吐字 、 口 
音 和 声音 调节 ， 解 释 声 音 和 整个 发 声 结构 可 能 出 现 的 问题 。 无 论 你 是 演 
员 、 歌 手 、 新 闻 播 音 员 ， 还 是 企业 高 管 、 律 师 或 教师 ， 这 本 书 都 可 以 为 
你 提供 宝 喧 的 信息 和 知识 。 你 可 以 只 翻阅 相关 章节 ， 也 可 以 把 它 当 作 教 
材 提高 语 首 及 声 的 技能 。 

我 在 书 中 重点 告诉 专业 的 声音 工作 者 ， 不 要 把 目 己 的 声音 视 为 理 所 
当然 就 能 起 作用 的 东西 ， 而 要 尽 可 能 地 呵护 好 声音 。 声 带 是 非常 纤弱 
的 ， 它 很 容易 在 关键 时 刻 给 你 市 来 兵 烦 甚至 让 你 失望 。 在 需要 出 声 表演 
的 时 候 ， 失 声 将 带 来 伸 众 ， 不 爱护 嗓音 、 不 提高 发 声 技能 还 可 能 导致 声 
融 有 党 损 和 令 人 诅 丧 的 长 时 间 治 疗 。 对 于 声音 工作 者 而 言 ， 没 有 其 他 谚语 
比 “ 一 盘 司 预防 胜 过 一 磅 的 治疗 ”更 贴切 了 。 

最 后 ， 我 给 专业 的 声 普 工作 者 列 出 以 下 十 条 戒律 。 

认真 对 竺 你 的 声音 。 

了 解 发 声 的 方式 和 原理 。 

每 天 练 声 。 

严格 遵守 用 声 时 的 注意 事项 。 

坚持 用 声 前 后 的 热身 和 降温 。 

记 住 ， 深 呼吸 ， 这 是 让 你 声音 很 棒 的 法 宝 。 

无 论 多 么 泪 形 ， 永 远 不 要 大 喊 大 叫 。 

好 好 呵护 你 的 声音 ， 爱 它 ， 它 将 给 予 你 丰厚 的 回报 。 

寻找 一 位 好 的 声音 老师 并 一 直接 受 他 的 专业 指导 。 
| 
三 加 和 o 

行文 至 此 ， 我 要 感谢 我 的 丈夫 瓦 伊 迪 耶 纳 坦 博士 ， 感 谢 他 的 爱 和 一 
直 以 来 的 文 持 (不 仅 是 就 这 本 书 对 我 的 帮助 ， 还 有 为 我 所 做 的 一 切 〉。 
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我 衷心 感谢 以 下 人 士 给 我 机 会 ， 让 我 可 以 在 声音 领域 持续 努力 ， 从 
而 获得 知识 和 力量 ， 他 们 是 疝 卡 尔 : 马 哈 德 万 、 斯 里 德 汉 : 阮 冈 纳 赞 、 谢 
纳 斯 :由 特 尔 、 苏 巴 : 加 伊 、 基 肖 和 尔 ' 纳 米 特 ' 卡 普尔 、 桑 吉 夫 : 巴 德 瓦尔 博 
士 、 那 普尔 :内 卢 卡尔 : 卡 普 尔 博士 和 阿 米 恩 - 赛 亚 尼 博 士 。 

我 要 感谢 美国 波 特 兰 的 詹姆斯 :托马斯 博士 给 予 的 指导 ， 他 无 私 地 
Wi 

我 还 要 感谢 击 买 B.Y.L. 么 尔 医 院 的 所 有 老师 ， 他 们 不 仅 教授 了 我 
Pl 

我 要 感谢 肖 普 喻 : 帕 塔 比 拉 曼 为 这 本 书画 的 非常 出 色 的 插图 ; 我 感 
谢 我 的 父母 和 姐妹 们 无 条 件 的 爱 ， 感 谢 他 们 相信 我 的 能 力 和 才华 ; 我 感 
谢 我 的 婆婆 一 一 马 拉 克 汞 米 夫 人 ， 她 是 我 的 第 一 位 首 乐 老师 ， 教 会 了 我 
所 知 的 跟 音 乐 有 关 的 一 切 。 

感谢 我 的 朋友 ， 同 时 也 是 我 的 精神 导师 一 一 马 诡 吉 ' 卡 哈 提 ， 感 谢 
他 出 现在 我 的 生命 中 。 

我 要 感谢 我 的 朋友 们 ， 感 谢 阿 由 娜 持续 的 爱 和 支持 ， 感 谢 纳 拉 扬 让 
我 北 开 心情， 找到 了 无 限 的 可 能 性 。 

我 深 深 地 感谢 我 的 朋友 和 家 人 一 一 院 米 尔 ' 西 元 里 、 艾 伦 曼 斯 、 壬 
什 塔 、 米 纳 元 什 、 蔽 格 鲁 地 、 库 马尔 、 辽 里 塔 、 苏 雷 什 和 苏 尼 塔 ， 感 谢 
他 们 的 爱 和 文 持 。 

还 要 感谢 我 的 经 纪 人 一 一 条 拉 斯 及 米 ， 没 有 她 持续 不 断 的 指引 ， 这 
本 书 不 可 能 面世 。 很 荣幸 德 贝 斯 丽 :拉克 西 特 担任 这 本 书 的 编辑 ， 感 谢 
她 的 团队 在 出 版 和 推广 这 本 书 时 做 的 所 有 努力 。 
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我 要 将 本 书 献 给 我 的 家 人 ， 感 谢 你 们 一 直 和 包容 我 不 停 地 谈论 正在 写 
的 书 ， 包 容 我 写作 时 从 一 个 房间 走 到 另 一 个 房间 的 习惯 ， 并 且 包 容 
我 “为 写 完 某 章 "而 放弃 了 与 家 人 共度 周末 和 假日 的 机 会 。 你 们 的 支持 让 
我 不 断 进步 ， 


本 书 得 以 付 样 ， 我 要 感谢 这 些 年 所 有 听 过 我 演讲 、 报 告 ， 以 及 参加 
过 我 课程 的 人 。 感 谢 你 们 让 我 知道 了 如 何 成 为 一 名 更 出 色 的 演讲 者 ， 感 
谢 你 们 让 我 有 机 会 将 新 想法 付 诸 实践 。 
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以 下 哪 一 项 是 你 的 真实 感受 : 

A. 演 讲 之 后 ， 你 会 感到 很 成 功 ; 

B. 演 讲 之 后 ， 你 会 为 所 做 的 和 所 说 的 不 同 而 感到 很 纠结 。 

如 果 答 案 是 A， 那 么 本 书 可 能 不 适合 你 。 这 并 不 是 因为 你 已 经 是 一 
名 出 色 的 演讲 者 了 ， 而 是 因为 你 没有 足够 的 动力 去 了 解 你 需要 了 解 的 
人 ， 从 而 成 为 一 名 更 出 色 的 演讲 者 。 

在 我 的 职业 生涯 中 ， 我 做 过 几 百 场 演讲 ， 而 且 相 当 受 欢迎 。 上 听 过 我 
演讲 的 人 经 党 说 : “这 是 我 听 过 的 最 好 的 演讲 。”? 我 很 感激 这 些 赞 美 之 
词 ， 但 我 从 不 满足 于 此 。 虽 然 我 经 常 觉得 刚刚 做 的 演讲 非常 不 错 ， 但 我 
是 一 个 对 上 自己 要 求 很 高 的 人 ， 也 许 我 对 自己 的 要 求 太 高 了 。 我 所 知道 的 
是 ， 在 实际 演讲 完成 之 前 ， 我 就 发 现 了 需要 改进 的 地 方 。 

当 我 癌 人 们 传授 演讲 技巧 时 ， 他 们 可 能 会 说 “我 不 是 出 色 的 演讲 
者 ”“ 我 不 知道 自己 是 否 可 以 成 为 一 名 出 色 的 演讲 者 ”我 对 自己 的 演讲 从 
不 满意 ”之 类 的 话 。“ 这 就 对 了 ，” 我 回应 道 ,“ 现 在 ， 你 有 能 力 成 为 一 名 
出 色 的 演讲 者 。” 就 像 任 何 一 位 伟大 的 艺术 家 和 表演 者 一 样 ， 伟 大 的 演 
讲 者 会 一 直 改 进 他 们 的 技艺 。 

丹尼尔 : 平 元 (Daniel Pink) 在 其 心理 学 图 书 《 驱 动力 》 (Drive) 
中 提 及 关于 驱动 力 和 精 熟 度 的 研究 。 虽 然 人 们 有 动机 掌握 一 门 技能 ， 并 
会 不 断 地 为 此 付出 努力 ， 但 据 丹 尼 尔 的 研究 ， 人 们 的 技能 不 可 能 达到 炉 
火 纯 青 的 水 平 ， 而 只 能 接近 。 

每 一 天 ， 这 个 世界 上 都 会 举办 几 百 万 场 演讲 。 其 中 一 些 效果 非 几 ， 
而 有 些 则 十 分 平常 ， 还 有 一 些 则 无 聊 透 项 。 如 果 你 的 演讲 水 平 更 高 ， 这 
个 世界 会 因此 变 得 更 好 ， 听 众 会 被 你 激励 ， 世 界 也 会 因此 改变 。 

每 场 演讲 都 有 两 方 参与 ; 一 方 在 讲 ， 另 一 方 在 听 。 如 果 你 想 做 一 场 
更 好 的 演讲 ， 你 就 需要 更 深入 地 了 解 听众 。 你 对 听众 如 何 思 考 、 认 知 、 
观察 、 反 应 、 做 出 决定 等 方面 了 解 得 越 多 ， 你 束 越 能 够 将 信息 、 喜 和 舞 和 
激励 融合 在 一 场 演 讲 中 。 你 了 解 了 听众 之 后 ， 你 将 会 知道 如 何 改 进 技 
艺 ， 并 做 一 场 震 撼 人 心 的 演讲 。 

每 个 实力 强大 的 演讲 者 实际 上 都 是 行为 科学 家 。 如 果 你 希望 人 们 关 
注 某 个 话题 并 采取 行动 ， 那 么 你 需要 了 解 并 应 用 最 新 的 关于 大 脑 、 行 为 
科学 、 如 何 吸 引 注意 力 及 激励 人 们 行为 的 知识 。 

这 本 书 第 1 版 是 在 2012 年 出 版 的 。 当 时 ， 我 在 那 100 件 事 中 总 结 了 演 
讲 者 需要 了 解 的 关于 人 的 基本 信息 。 但 在 那 本 书 出 版 之 后 的 几 年 里 发 生 
了 很 多 事情 。 我 们 对 大 脑 和 行为 科学 的 理解 已 经 加 深 了 许多 。 现 在 我 们 


知道 


pd 当 我 们 听 故 事 时 ， 我 们 的 大 脑 会 认为 我 们 正在 经 历 故事 中 的 


(2) 人 有 两 种 思考 模式 ， 它 们 之 间 存 在 很 大 的 差异 ; 

(3) 大 脑 天 生 并 不 知道 该 如 何 阅读 一 一 我 们 的 大 脑 只 会 对 它 的 其 
他 区 域 进行 重新 规划 以 学 习 如 何 阅 读 ; 

(4) 如 果 文 字 所 用 的 字体 阅读 起 来 很 困难 ， 那 么 学 习 和 记忆 这 些 
文字 内 容 的 效果 反而 会 更 好 ; 

(5) 我 们 的 周边 视觉 决定 了 中 心 视觉 应 该 看 哪里 。 

除 此 之 外 ， 第 2 版 中 还 有 许多 其 他 出 乎 意料 的 内 容 。 

除了 提供 最 新 的 研究 结果 ， 我 还 对 关于 如 何 打造 精彩 演讲 的 内 容 进 
行 了 扩展 ， 并 对 各 章节 重新 进行 了 编排 。 

我 希望 你 喜欢 这 本 书 ， 就 像 我 喜欢 对 它 进 行 研究 和 写作 一 样 。 希 望 
本 书 能 帮助 你 提升 演讲 水 平 。 


苏 丙 : 魏 因 申 元 博士 
美国 威斯康星 州 埃 德 加 
2018 年 8 月 


1 0 


、 


和 二 1 二 、 
1 是 如 但 


眼睛 看 到 的 只 是 大 脑 准备 理解 的 。 
一 一 罗 伯 壕 : 戴 维 斯 (Robertson Davies) 
关于 人 们 如 何 看 与 听 ， 以 及 大 脑 如 何 感 知 与 解释 数据 ， 最 近 的 研究 


提供 了 令 人 兴奋 的 见解 。 使 用 最 新 有 关 大 脑 的 研究 成 果 来 规划 你 的 演讲 
并 选择 最 佳 视觉 效果 。 
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试想 一 下 ， 你 一 边 开 车 ， 一 边 听 收音 机 ， 同 时 还 和 坐 在 副 驾 驶 座位 
上 的 乘客 聊天 。 这 时 候 ， 你 就 是 在 同时 处 理 多 感官 通道 的 信息 。 你 一 边 
看 (道路 ) ， 一 边 听 (收音机 和 乘客 说 话 ) ， 一 边 思考 和 对 话 。 这 听 起 
来 并 不 困难 。 人 们 每 时 每 刻 都 在 处 理 多 感官 通道 的 信息 ， 但 这 种 处 理 能 
力 是 有 限 的 。 在 同一 时 间 ， 进 入 信息 处 理 程序 的 感官 通道 越 多 ， 人 们 处 
理 起 来 就 越 复杂 。 如 果 一 个 通道 传 来 的 信息 变 得 复杂 或 难以 处 理 ， 那 么 
再 处 理 多 个 通道 的 信息 就 是 一 个 相当 大 的 挑战 。 比 如 ， 当 你 开车 时 突然 
遇 到 交通 堵塞 ， 你 必须 注意 路 况 ， 这 时 会 怎么 样 呢 ? 此 时 ， 你 将 很 难 专 
注 地 听 朋 友 说 了 些 什么 。 


和 上 听 和 阅读 的 感官 通关 会 相互 竞争 


在 演讲 过 程 中 ， 有 两 种 感官 通道 非常 活跃 : 视觉 通道 和 听觉 通 道 。 
听众 可 能 一 边 看 着 你 ， 一 边 看 着 你 的 幻灯 片 。 同 时 ， 他 们 还 要 听 你 讲 了 
什么 。 如 末 约 灯 片 的 内 容 形象 生动 ， 例 如 ， 在 约 灯 片 中 深 加 照 片 或 图 表 
来 对 内 容 进 行 附加 说 明 ， 那 么 处 理 多 感官 通道 对 听众 来 说 就 是 一 种 民 好 
的 体验 。 但 如 宋 约 灯 片 的 内 容 很 难 阅读 或 很 复杂 ， 听 众 就 会 走神 。 不 要 
0 

Ts 

满 屏 文字 的 弥 灯 片 和 正在 讲话 的 演讲 者 占用 的 感官 通 嘎 组 合 简直 糖 
透 了 。 观 众 必 须 通过 阅读 约 灯 片 上 的 文字 来 理解 其 内 容 。 而 他 们 只 要 一 
看 约 灯 片 ， 就 不 会 听 你 讲话 。 阅 读 和 聆听 会 占用 两 个 相互 竞争 的 感官 通 
道 。 图 1-1 是 一 张 内 容 过 多 的 幻灯 片 示例 。 图 1-2 是 一 个 仪 包含 简短 摘要 
文本 的 约 灯 所 示例 。 


我 们 对 目标 客户 的 了 解 
9 年龄 
在 19 ~ 26 岁 ,平均 年 龄 22 岁 
9 性 别 
女性 占 75%， 男 性 占 25% 
@ 居住 点 


居住 在 美国 的 大 城市 或 者 周边 。 可 能 住 在 市 区 范围 内 ， 但 最 有 可 能 住 在 离 市 区 
10~25 英里 ， 的 郊区 
上 网 行为 
每 周 花 10 ~ 20 个 小 时 上 网 
有 时 会 使 用 笔记 本 电脑 
通过 智能 手机 获取 内 容 
常用 的 沟通 方式 是 手机 短信 
9 在 线 购物 
只 有 20% 的 购买 行为 是 在 线 发 生 的 
在 网 上 基本 上 会 购买 衣服 、 配 饰 和 娱乐 产品 ， 例 如 音乐 
每 周 在 网 上 购物 平均 花费 20 美元 


图 1-1 对 听众 来 说 ， 约 灯 片 上 需要 阅读 的 内 容 太 多 岂 


我 们 的 目标 客户 

e 市 区 / 城郊 

e 每 周 上 网 15 个 小 时 
e@ 喜欢 发 短信 

e 上 网 购买 配饰 和 音乐 


图 1-2 减少 幻灯 片上 要 阅读 的 内 容 


在 演讲 中 ， 你 不 一 定 要 使 用 约 灯 片 。 首 先 ， 在 不 使 用 约 灯 片 
的 前 提 下 整理 和 组 织 演 讲 内 容 ， 然 后 决定 是 否 需 要 使 用 一 些 视觉 元 
素 或 插图 来 强化 你 要 表达 的 观点 。 

> 如 条 你 要 使 用 约 灯 片 ， 那 么 尽量 使 用 照片 、 图 表 或 插图 。 

> 不 要 在 幻灯 片 中 展示 过 多 的 文字 。 因 为 人 们 在 阅读 文字 时 ， 
就 不 会 再 专注 地 听 你 的 讲话 了 。 

> 知道 堆 满 字 的 幻灯 片 叫 作 什么 吗 ? 答案 是 “笔记 ”! 当 你 觉得 
需要 使 用 包含 文字 的 幻灯 片 时 ， 可 能 你 只 需要 使 用 笔记 就 行 。 当 
然 ， 笔 记 仪 供 你 个 人 使 用 ， 你 不 必 将 笔记 展示 给 听众 。 
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02 区 了 中 | 区 有 垣 | | 


想象 一 下 ， 你 正 走 在 大 城市 的 某 条 繁忙 的 街道 上 ， 突 然 某 个 家 庭 成 
员 的 脸 进 入 你 的 视线 。 即 使 你 并 没有 想到 会 看 到 他 ， 甚 至 你 的 视野 中 有 
A 
情绪 反应 。 

虽然 视觉 皮层 非常 巨大 ， 占 据 了 重要 的 大 脑 资源 ， 但 大 脑 中 还 有 一 
个 部 分 专门 用 来 识别 人 的 面孔 。 南 项- 堪 威 舍 尔 (Nancy Kanwisher, 
1997) 发 现 ， 大 脑 中 的 梭 状 回 面孔 区 (Fusiform Face Area，FFA) 允许 
面孔 绕 过 大 脑 中 的 一 般 解 释 性 通道 ， 以 比 识别 其 他 物品 更 快 的 速度 帮助 
人 们 识别 面孔 。FFA 也 靠近 大 脑 的 情感 中 心 杏仁 核 附近 。 


目 闭 症 患 者 不 会 通过 FFA 识 别人 脸 


卡 伦 :皮尔 斯 (Karen Pierce〉 于 2001 年 的 研究 显示 ， 自 闭 症 患 
者 在 看 到 人 的 面孔 时 不 会 使 用 FFA， 而 是 使 用 大 脑 和 视觉 皮层 中 的 
某 些 通道 ， 这 些 通 道 通 常用 于 识别 和 解释 普通 目标 (而 非 人 脸 〉。 


人 脸 可 以 吸引 注音 力 和 传达 感情 


因为 FFA 的 存在 ， 所 以 人 们 在 看 某 个 人 时 会 将 注意 力 集中 到 这 个 人 
的 面孔 上 。 因 此 ， 我 们 可 以 考虑 在 幻灯 片 中 使 用 包含 人 脸 的 图 像 。 为 了 
刺 油 FFA， 使 用 人 脸 图 像 时 要 选择 那些 看 起 来 像 是 一 张 人 脸 的 。 也 就 是 
说 ， 它 需要 有 两 只 眼睛 、 一 个 盘子 、 一 张嘴 。 为 了 最 大 化 识别 效果 ， 请 
使 用 脸 部 的 正面 图 像 ， 因 为 侧 同 的 人 脸 不 容易 通过 FFA 来 识别 。 

不 要 使 用 扭曲 的 人 脸 图 像 ， 除 非 你 想 传达 一 些 消极 的 信息 。 我 的 一 
个 客户 曾经 这 样 做 : 将 一 个 人 左 侧 脸 的 照片 与 妨 一 个 人 右 侧 脸 的 照片 拼 
在 一 起 ， 它 很 能 吸引 眼球 ， 但 看 起 来 很 多 怖 。 

因为 FFA 离 脑 理 仁 核 如 此 之 近 ， 所 以 面孔 将 与 大 脑 的 情感 中 心 直 接 
发 生 情感 沟通 。 相 比 文字 ， 一 张 显 示人 脸 情 绪 〈 无 论 是 高 兴 、 赤 伤 、 厌 
恶 或 害怕 ) 的 照片 能 更 快 、 更 深入 地 与 听众 进行 沟通 。 


人 类 天 生 会 对 人 上 脸 进行 优先 识 列 


凯瑟琳 : 蒙 德 拉 克 (Catherine ”Mondloch)〉 于 1999 年 的 研究 显 
示 ， 即 使 是 非常 小 的 孩子 ( 刚 出 生还 不 到 1 小 时 的 新 生 儿 ) ， 也 会 
优先 识别 具有 人 脸 特 征 的 事物 。 


要 局 总 结 


> 在 约 灯 扩 中 使 用 包含 人 脸 的 图 像 ， 可 以 吸引 听众 注意 力 和 传 


或 中 
J 


羽 和 月 。 
> 为 了 获得 最 佳 效果 ， 请 使 用 正 脸 图 像 。 


03 人 们 喜欢 县 有 对 称 性 昼 


在 为 演讲 选择 展示 图 片 时 ， 请 考虑 人 们 对 对 称 性 的 偏好 。 

拿 起 任意 物体 ， 例 如 ， 一 张 脸 的 照片 ， 或 者 一 张 画 着 圆 形 的 图 男 ， 
或 者 一 个 贝 元 ， 然 后 在 中 间 男 一 条 水 平 线 或 牌 直 线 。 如 果 线 两 侧 的 两 半 
是 相同 的 ， 则 对 象 是 对 称 的 。 


DNA 与 对 称 性 


人 们 认为 ， 对 称 的 面孔 更 具有 吸引 力 。 该 理论 认为 ， 这 种 偏好 与 选 
择 具 有 最 佳 DNA 的 配偶 的 进化 优势 有 关 。 

图 1-3 和 网 1-4 展 示 了 两 个 面部 两 边 对 称 程度 不 同 的 人 。 图 1-3 中 的 男 
人 面部 相对 没 那 么 对 称 。 图 1-4 中 的 男人 面部 更 加 对 称 。 


di\ . 
图 1-4 更 加 对 称 的 脸 

2010 年 ， 新 墨西哥 大 学 的 史 带 文 . 甘 格 斯 塔 德 《〈Steven Gangestad) 
在 关于 对 称 性 的 研究 中 发 现 ， 男 性 和 女性 均 会 认为 ， 具 有 更 多 对 称 特征 
0 
对 称 性 。 

那么 为 什么 人 们 发 现 对 称 性 更 具有 吸引 力 呢 ? 甘 格 斯 塔 德 认 为 ， 它 
可 能 与 “氧化 应 激 反 应 "有关 。 在 子宫 内 ， 灾 儿 雄 圳 在 可 导致 DNA 损 伤 的 
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自由 基 中 ， 其 中 涉及 氧化 应 油 反 应 。 氧 化 应 激 反 应 越剧 烈 ， 面 部 或 身体 
的 不 对 称 性 越 大 。 从 进化 和 潜意识 的 角度 来 讲 ， 人 们 会 寻找 DNA 损 伤 程 
度 低 的 伴侣 。 对 称 特征 是 反映 某 人 的 DNA 损 伤 程度 较 低 的 线索 。 研 究 还 
进一步 证 明 ， 被 评 为 更 具有 吸引 力 的 男性 的 血液 中 ， 参 与 氧化 应 激 反 应 
的 化 学 物质 较 少 。 

因此 ， 在 选择 视觉 展示 图 片 时 ， 你 应 该 选择 那些 看 上 去 更 对 称 的 人 
物 的 图 片 ， 因 为 这 些 人 被 认为 更 具有 吸引 力 。 

如 果 你 必须 使 用 某 个 人 的 照 请， 那么 请 先 评估 其 面部 和 身体 的 对 称 
性 。 如 果 此 人 拥有 对 称 的 面部 和 吴 体 ， 则 使 用 他 的 正面 照 。 如 果 此 人 面 
部 或 身体 的 对 称 性 不 高 ， 请 使 用 他 的 侧面 照 。 

对 对 称 性 的 偏好 仅 适 用 于 男性 吗 ? 

男性 更 喜欢 映 体 、 面 部 和 其 他 一 切 〈( 包 括 日 党 用品、 抽象 形状 、 艺 
术 和 上 自然 ) 都 是 对 称 的 。 但 贞 瑟 琳 : 谢 泼 德 〈Kathrine Shepherd) 和 英 舍 : 
巴尔 (Moshe ”Bar) 2011 年 的 研究 表明 ， 女 性 更 喜欢 对 称 的 面部 和 喘 
体 ， 而 对 于 其 他 事物 ， 女 性 并 不 像 男 性 那么 热衷 于 退 求 对 称 性 。 

如 果 你 的 听众 主要 是 男性 ， 那 么 当 你 回 他 们 做 展示 时 ， 请 特别 注意 
使 用 对 称 性 元 素 。 无 论 你 要 展示 的 是 面部 、 身 体 、 上 自然 物体 还 是 人 造物 
体 ， 你 都 要 确保 它们 是 对 称 的 ， 并 尝试 以 左右 对 称 和 上 下 对 称 的 方式 显 
示 它 们 ， 因 为 男性 会 认为 对 称 的 图 像 最 有 吸引 力 。 

如 果 你 的 听众 主要 是 女性 ， 那 么 展示 对 称 的 面部 身体 是 最 重要 
的 。 你 不 用 确保 以 对 称 方式 显示 其 他 对 象 。 


为 什么 人 们 更 俩 爱 对 称 的 物体 


在 配偶 选择 中 ， 伺 爱 对 称 性 可 能 与 确保 进化 优势 有 关 ， 但 人 们 
为 什么 更 喜欢 对 称 的 物体 呢 ? 一 些 研究 人 员 提 出 ， 大 脑 会 倾向 于 寻 
找 对 称 性 ， 因 此 ， 人 们 可 以 更 快 地 看 到 对 称 物体 并 更 快 地 理解 它 
们 。 该 理论 认为 ， 对 称 物 体 的 视觉 流畅 性 使 人 们 觉得 他 们 好 像 更 豆 
欢 这 些 物 体 。 人 们 可 能 会 发 现 ， 对 称 的 物体 更 容易 被 看 到 和 理解 。 
但 为 什么 男性 和 女性 的 结果 不 一 致 ， 这 仍然 是 一 个 谜 。 


使 用 不 对 称 的 元 系 有 什么 好 处 吗 
关于 对 称 性 的 研究 是 否 意味 着 视觉 展示 元 素 应 自始至终 完全 对 称 


呢 ? 


如 果 你 的 布局 设计 是 对 称 的 ， 那 么 人 们 会 很 快 察觉 它 并 且 有 可 能 
喜欢 它 ， 特 别 是 当 你 的 观众 主要 是 男性 时 。 

如 果 你 采用 不 对 称 的 布局 ， 那 么 可 能 会 引起 人 们 注意 。 所 以 ， 你 的 
间 的 权衡 。 


要 点 总 结 


> 当 你 想 让 观众 觉得 图 片上 的 人 物 更 有 了 吸引 力 时 ， 请 确保 这 些 
人 的 面部 和 里 体 具有 对 称 性 。 

> 当 你 的 观众 主要 是 男性 时 ， 请 尽 可 能 确保 大 部 分 的 展示 对 象 
I 
` 对 称 的 。 

0 


04 听众 会 看 你 所 看 的 地 方 


在 演讲 时 ， 如 采 你 转 吴 看 号 后 的 屏幕 ， 那 么 观众 也 会 跟 独 看 屏 攻 。 
如 果 你 试图 将 观众 的 注意 力 吸 引 到 屏幕 上 的 东 坚 内 容 ， 那 么 你 看 屏幕 这 
一 行为 是 有 帮助 的 。 但 是 如 果 你 很 紧张 ， 或 者 你 坪 记 了 屏幕 上 的 内 容 而 
不 得 不 转 头 看 身后 的 屏幕 ， 那 么 你 只 会 分 散 观众 的 注意 力 。 即 使 你 希望 
人 们 看 屏幕 ， 你 也 不 希望 他 们 一 直上 有 盯 着 它 。 因 为 你 是 演讲 者 ， 你 会 希望 
观众 尽 可 能 地 关注 你 自身 。 

你 可 以 在 目 己 面前 放置 一 个 显示 器， 只 有 你 可 以 看 到 它 ， 观 众 看 不 
到 。 这 样 你 就 不 必 转 头 看 身后 的 屏幕 。 一 些 优秀 的 主持 人 和 演讲 者 对 目 
己 要 讲 的 内 容 非 第 熟练 ， 根 本 不 圾 要 看 任何 屏幕 。 我 见 过 有 些 演讲 者 按 
下 手中 的 遥控 需 的 按钮 ， 动 作 很 不 起 眼 ， 观 众 几 乎 没有 注意 到 他 们 的 动 
作 和 手中 的 遥控 器 ， 而 他 们 前 面 没 有 任何 显示 器 。 他 们 知道 接 下 来 会 肥 
生 什么 ， 以 及 他 们 背后 的 屏幕 上 将 出 现 什么 。 他 们 非常 目 信 ， 并 且 能 够 
流畅 地 顺 着 每 张 约 灯 片 进 行 展示 。 


要 反 忆 结 


> 除非 你 希望 观众 专注 于 屏 医 ， 人 否则 不 要 看 你 号 后 的 屏幕 。 在 
0 
须 转身 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


大 脑 有 一 半 的 资源 专门 用 于 但 看 和 解释 我 们 看 到 的 内 容 。 也 许 这 就 
是 为 什么 演讲 者 会 在 他 们 的 约 灯 片上 花费 大 量 的 时 间 和 精力 ， 并 且 通 常 
以 消耗 练习 演讲 的 时 间 为 代价 。 尺 管 视觉 内 容 非常 重要 ， 但 这 并 不 意味 
着 你 要 把 它 当 作 传递 信息 的 主要 渠道 。 当 然 ， 这 也 不 意味 着 制 作 约 灯 片 
应 该 占用 你 的 所 有 时 间 和 精力 。 事 实 上 ， 人 们 会 更 加 关注 你 、 房 间 和 房 
I 
讲 的 全 部 。 

因为 视觉 非常 重要 ， 所 以 你 实际 上 应 该 减少 要 展示 的 视觉 内 容 ， 因 
为 它 会 干扰 观众 的 其 他 通道 ， 例 如 听觉 通道 。 为 了 证 你 所 说 的 被 观众 听 
到 ， 并 超越 视 沉 内 容 带 来 的 影响 ， 你 需要 尽量 减少 视觉 干 捧 。 为 了 确保 
人 们 关注 你 说 的 话 ， 你 应 该 使 用 较 少 的 视觉 刺激 内 容 。 


确 你 图 像 与 信息 相 匹 配 


如 果 你 在 幻灯 片上 使 用 图 片 或 照片 进行 视觉 展示 ， 请 确保 视觉 展示 
内 容 与 信息 匹配 。 有 时 候 ， 演 讲 者 会 走 侦 到 另 一 个 方向 : 他 们 知道 不 应 
该 使 用 过 多 的 文字 ， 因 此 会 用 数 十 张 带 有 图 片 和 照片 的 约 灯 片 ， 这 种 做 
ee 
配 华 


键盘 上 的 神秘 按键 “B” 


演讲 中 并 不 总 是 需要 显示 约 灯 片 。 例 如 ， 假 设 你 正在 演讲 ， 同 
时 你 需要 进行 某 些 视觉 展示 ， 但 接 下 来 你 将 讲述 一 个 故事 ， 并 且 你 
没有 搭配 这 个 故事 的 视觉 展示 内 容 。 此 时 ， 如 果 你 使 用 的 是 
PowerPoint 软 件 ， 那 么 只 要 按 计 算 机 上 的 B 键 ， 你 的 计算 机 屏幕 以 
及 房间 前 面 的 屏幕 将 变 为 一 片 黑 色 。 如 果 和 希望 再 次 显示 约 灯 片 ， 你 
只 要 再 次 按 B 键 即 可 。 


如 宁 你 的 约 灯 片 有 很 多 动画 效果 ， 例 如 物体 四 处 移动 、 飞 行 等 ， 那 


么 这 些 效 末 会 让 你 的 听众 把 注意 力 分 散 到 视 沉 内容 上 ， 他 们 也 就 不 会 听 
你 的 演讲 了 。 我 们 都 见 过 这 种 约 灯 片 效果 : 一 开始 约 灯 片上 没有 显示 相 
天 内容， 但 是 当 省 示 者 点 击 按钮 或 按键 时 就 会 显示 。 使 用 这 种 效 末 并 无 
大 得 ， 因 为 在 你 讨论 屏幕 上 的 特定 内 容 之 前 ， 它 会 避免 听众 分 散 注意 
力 。 但 是 ， 使 用 这 种 效果 不 是 必要 的 ， 因 为 本 来 你 的 幻灯 片上 就 不 应 该 
有 太 多 的 文字 ， 你 必须 找 出 显示 所 有 文本 的 最 佳 方式 ! 


要 反 忆 结 


> 相 比 创建 幻灯 片 ， 你 应 该 花费 更 多 的 精力 确定 你 要 表达 的 信 
息 ， 并 思考 如 何 将 其 说 出 来 。 

> 如 果 你 发 现 需要 阻止 人 们 在 你 演讲 之 前 阅读 幻灯 片上 的 所 有 
文本 ， 那 么 这 表明 幻灯 片上 有 太 多 的 文本 。 

> 不 要 害怕 在 没有 任何 视觉 内 容 的 情况 下 进行 演示 。 你 可 以 使 
用 “B” 键 将 幻灯 片 “隐藏”。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


你 的 眼睛 具有 两 种 视觉 中 心 视 觉 和 周边 视觉 。 中 心 视 觉 被 用 来 直 
接 观 察 事物 以 及 观看 的 细节 。 周 边 视觉 则 履 盖 其 余 的 、 你 没有 直接 观察 
到 的 可 视 视野 。 我 们 都 承认 ， 能 够 看 见 中 心 视 涡 以 外 的 事物 是 相当 有 用 
的 ， 但 来 自 美 国 堪萨斯 州立 大 学 的 最 新 研究 表明 ， 对 于 了 解 身 边 的 世界 
来 说 ， 周 边 视 觉 的 作用 远 比 人 们 意识 到 的 要 更 重要 。 

2009 年 ， 亚 当 :. 拉 和 森 (Adam Larson) 和 莱 斯 特 : 劳 斯 奇 (Lester 
Loschky) 做 了 一 个 实验 ， 他 们 和 癌 人 们 展示 一 些 常见 场景 的 照片 ， 如 司 
房 和 卧室 。 在 一 些 照片 中 ， 图 像 的 四 周 被 遮蔽 ， 而 其 他 图 像 的 中 央 部 分 
被 遮蔽 。 这 些 照片 只 显示 很 短 的 时 间 ， 并 且 被 故意 处 理 成 黑白 图 像 ， 更 
让 人 难以 辨认 “〈 见 图 1-5) 。 随 后 ， 他 们 问 参 与 测试 的 人 看 到 了 什么 。 


图 1-5 中 心 视觉 照片 和 周边 视觉 照片 


拉 和 森 和 苑 斯 奇 发 现 ， 即 使 照片 的 中 心 被 种 住 ， 人 们 仍然 可 以 说 出 看 
到 的 是 什么 。 但 如 果 照 片 的 四 周 被 谴 住 ， 人 们 就 不 能 看 出 照片 中 的 场地 
是 厨房 还 是 卧室 。 然 后 ， 他 们 进行 了 更 多 类 似 的 测试 ， 最 终结 论 是 ， 中 
心 视 觉 对 于 特定 目标 的 识别 至 关 重 要 ， 但 周边 视觉 对 于 人 们 感知 周边 场 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


景 很 重要 。 


周边 视觉 帮 助 我 们 的 祖先 在 大 草原 上 存活 下 来 


从 人 类 进化 的 角度 看 ， 早 期 生存 下 来 的 人 之 所 以 能 将 自己 的 基 
因 遗 传 下 来 ， 是 因为 他 们 可 以 在 打磨 燃 石 或 仰望 天 空 时 ， 还 能 用 余 
光 穴 党 通 近 的 野兽 。 而 周边 视觉 差 的 人 则 被 大 上 自然 淘汰 。 

最 近 的 研究 证 实 了 这 个 观点 ，2009 年 ， 迪 米 特 里 :贝尔 
CDimitri Bayle) 将 内 容 巩 怖 的 图 片 放置 在 参与 测试 者 的 周边 视觉 
或 中 心 视觉 中 ， 然 后 测量 他 们 大 脑 禁 仁 核 (大脑 中 负责 情感 的 部 
分 ， 它 会 对 恐怖 图 像 有 响应 ) 的 反应 。 当 和 狼 怖 图 片 出 现在 中 心 视 觉 
时 ， 大 脑 查 仁 核 在 140 一 190 毫 秒 之 后 出 现 反应 。 但 当 图 像 出 现在 周 
边 视觉 时 ， 查 仁 核 在 80 毫 秒 之 后 出 现 反应 。 


面 对 听 众 时 ， 如 何 利用 中 心 视 沉 和 周边 视觉 


为 了 使 演讲 产生 最 大 的 影响 力 ， 你 可 能 想 知道 当面 对 观众 时 ， 如 何 
利用 好 中 心 视觉 和 周边 视觉 。 你 的 演讲 越 重 要 ， 你 越 应 该 花 时 间 来 研究 
和 调整 听众 的 视觉 。 最 好 的 演讲 者 一 定 要 把 握 这 一 点 。 如 果 可 能 的 话 ， 
你 可 以 在 演讲 前 走 进 你 将 要 进行 演讲 的 房间 ， 并 答 试 坐 在 听众 席 的 不 同 
位 置 上 思考 以 下 问题 : 听众 中 心 视 觉 中 看 到 的 是 什么 ? 周边 视觉 呢 ? 当 
人 们 用 周边 视觉 感知 场景 时 ， 他 们 的 关注 点 在 哪里 ?这 场 演讲 够 专业 
吗 ? 演讲 者 有 吸引 力 吗 ? 周边 视觉 中 是 否 有 干扰 物 ? 在 你 演讲 时 ， 你 可 
能 会 希望 目 己 能 处 于 观众 的 中 心 视觉 中 。 为 了 做 到 这 一 点 ， 你 需要 确保 
听众 的 周边 视觉 中 没有 能 分 散 他 们 注意 力 的 事物 。 


本 
六 局 总 结 


> 周边 视觉 中 的 事物 与 中 心 视觉 中 的 事物 同样 重要 。 

> 花 些 时 间 从 观众 的 视角 观察 演讲 的 房间 ， 做 出 必要 的 调整 ， 
确保 观众 的 周边 视觉 中 没有 能 让 他 们 分 心 的 事物 。 

> 在 演讲 时 改变 目 己 的 位 置 可 以 抓 住 昕 众 的 注意 力 。 但 如 果 演 


讲 者 不 俘 地 走动 ， 束 会 分 散 听 众 的 注意 力 。 


07 避 “ 红 加 量 ? 


当 使 用 不 同 颜色 创建 线条 或 文字 时 ， 其 表现 出 的 深浅 程度 也 不 同 。 
一 种 颜色 可 能 会 更 加 突出 ， 而 另 一 种 则 不 够 显眼 ， 这 称 为 "色彩 实体 视 
觉 ”〈chromostereopsis) 。 这 种 效果 在 红 加 蓝 两 种 颜色 上 表现 得 非常 强 
烈 ， 其 他 色彩 组 合 也 会 出 现 这 种 情况 ， 比 如 ， 红 加 绿 ， 这 些 颜 色 组 合 让 
人 看 起 来 很 累 。 


要 扣 忆 结 

> 避免 在 约 灯 片上 使 用 “ 红 加 蓝 ? 或 者 “ 红 加 绿 ” 的 配色 组 合 。 

> 避免 将 赣 色 或 绿色 的 文字 放置 在 红色 背景 上 ， 或 者 将 红色 或 
绿色 文字 放 在 赣 色 背景 上 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


08 9% 的 男性 和 0.5% 的 女性 是 色盲 


“色盲 ”这 个 词 实际 上 是 一 个 不 当 用 词 。 大 多 数 患 色盲 症 的 人 不 会 对 
所 有 颜色 都 辨认 不 清 ， 而 是 存在 某 种 色觉 障碍 。 这 种 障 但 使 他 们 很 难看 
到 一 些 色 彩 之 间 的 差异 。 大 多 数 色盲 症 是 遗传 的 ， 虽 然 也 可 能 由 后 天 的 
疾病 或 事故 导致 。 大 部 分 与 颜色 相关 的 基因 在 X 染 色 体 上 。 因 为 男性 只 
ee 
党 上 的 问题 。 

盲 有 许多 不 同 的 种 类 ， 但 最 常见 的 是 难以 区 分 红色 、 黄 色 和 绿 
色 ， 这 称 为 “ 红 绿 色盲 >”。 其 他 形式 包括 难以 识别 蓝 色 和 黄色 ， 或 一 切 看 
起 来 都 是 灰色 的 ， 这 些 情况 是 非常 罕见 的 。 

一 个 经 验 法 则 是 ， 无 论 何 时 使 用 颜色 来 表达 特定 的 意义 ， 你 都 需要 
另 一 个 区 分 方案 。 例 如 ， 假 设 你 在 演讲 中 展示 一 幅 路 线 图 。 正 在 建设 中 
的 道路 用 第 一 种 颜色 表示 ， 将 来 建造 的 道路 用 第 二 种 颜色 表示 ， 已 经 完 
成 的 道路 用 第 三 种 颜色 表示 。 为 了 确保 患 色 盲 症 的 人 能 够 看 懂 地 图 中 的 
信息 ， 你 不 仅 需 要 让 道路 呈现 不 同 的 颜色 ， 而 且 还 需要 改变 线条 类 型 或 
线条 粗细 。 例 如 ， 正 在 建设 中 的 道路 可 能 是 红色 的 粗 线 ， 将 来 建造 的 道 
路 可 能 是 蓝 色 的 虚线 ， 己 经 完成 的 道路 可 能 是 绿色 的 细 线 。 这 样 ， 患 色 
育 症 的 人 无 须 辨识 特定 的 颜色 ， 也 能 理解 你 传达 的 信息 。 

另 一 个 经 验 法 则 是 ， 选 择 一 个 对 各 种 类 型 色盲 症 的 人 都 适用 的 配色 
方案 。 棕 色 、 米 色 和 灰色 的 配色 组 合 更 安 人 全。 红色、 绿色 和 蓝 色 的 配色 
组 合 则 应 避免 。 


要 点 总 结 

> 如 果 你 使 用 茶 种 颜色 表达 某 种 意义 ， 则 应 想 出 另 一 个 区 分 方 
案 〈 例 如 ， 在 红色 区 域 周围 有 一 个 边框 ) 。 

> 考虑 使 用 适用 于 所 有 人 的 颜色 例如， 使 用 各 种 深浅 不 一 的 
棕色 、 黄 色 ， 避 免 使 用 红色 、 绿 色 和 蓝 色 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


很 多 年 前 ， 我 和 一 个 客户 一 起 工作 ， 这 个 客户 绘制 了 一 幅 彩 色 地 
图 ， 这 幅 地 图 上 显示 了 他 们 公司 的 不 同业 务 区域 ， 以 及 那 一 季 反 每 个 区 
域 的 总 收 入 。 在 这 幅 地 图 中 ， 黄 色 表 示 美 国 东 部 地 区 ， 绿 色 表示 中 部 地 
区 ， 红 色 表 示 西 部 地 区 。 销 售 总 经 理 走 到 讲台 上 ， 开 始 向 公司 的 财务 人 
员 讲 解 他 的 约 灯 片 。 当 他 讲 到 这 幅 彩 色 地 图 时 ， 礼 莹 里 出 现 了 一 些 跨 奶 
声 ， 其 后 是 一 阵 急促 谈话 的 喻 喻 声 。 总 经 理 试图 继续 他 的 讲话 ， 但 观众 
们 都 已 经 不 再 关注 他 说 的 了 ， 大 家 都 在 下 面 禄 稻 私 语 。 

终于 有 人 脱口 而 出 : “西部 地 区 究竟 发 生 了 什么 事 ? ” 

“你 这 是 什么 意思 ? ”销售 总 经 理 问 道 ,“ 没 有 发 生 什么 事 ， 他 们 这 
个 季度 的 业绩 完成 得 很 好 。” 

对 于 一 个 会 计 或 财务 人 员 来 说 ， 红 色 可 能 表示 负面 信息 ， 这 意味 着 
Ri 


色彩 具有 意义 ， 能 引发 人 的 联想 。 例 如 ， 红 色 可 能 意味 着 “赤字 ”或 
财务 困境 ， 也 可 能 意味 着 危险 或 停止 。 绿 色 和 象征 着 金钱 屿 或 “准许 通 
行 ?>。 所 以 请 仔细 挑选 颜色 ， 因 为 它们 拥有 特定 的 意义 。 不 同 的 颜色 对 
不 同 的 群体 可 能 意味 着 不 同 的 含义 。 

如 果 你 在 为 世界 上 不 同 地 方 的 人 们 做 设计 ， 你 就 需要 考虑 色彩 在 其 
他 文化 中 的 意义 。 一 些 颜 色 在 任何 地 方 都 有 相似 的 含义 〈 例 如 ， 金 色 在 
大 多 数 文化 中 代表 成 功 和 高 品质 〉)》， 但 大 多 数 闫 色 在 不 同 的 文化 中 有 不 
同 的 含义 。 例 如 ， 在 美国 ， 白 色 象 征 着 纯洁 且 可 用 于 婚礼 ， 而 在 有 些 文 
化 中 ， 白 色 象 征 着 死亡 和 葬礼 。 幸 福 与 白色 、 绿 色 、 黄 色 或 者 红色 都 有 
关联 ， 这 取决 于 你 在 世界 上 哪个 地 区 。 


在 颜色 和 情绪 方面 的 研究 


研究 表明 ， 颜 色 可 以 影响 人 们 的 情绪 。 和 餐馆 和 饭店 行业 对 颜色 
颇 有 研究 。 例 如 ， 在 美国 ， 橙 色 会 让 人 产生 焦急 情绪 ， 因 此 ， 和 信 们 
不 会 在 栖 色 元 素 过 多 的 空间 待 太 长 时 间 《〈 这 一 点 对 快餐 店 设计 很 有 
用 ) 。 标 色 和 蓝 色 是 柔和 的 ， 所 以 人 们 在 标 色 或 赣 色 元 素 较 多 的 衬 
间 停 留 的 时 间 会 比较 长 《这 一 点 对 酒吧 设计 很 有 用 ) 。 有 目前， 我 们 


还 不 清楚 约 灯 卢 的 背景 凑 色 十 人 否 也 会 影响 人 的 情绪 。 但 你 所 在 的 房 
间 里 的 颜色 会 影响 听众 的 情绪 。 


要 点 总 结 


> 想 想 你 选择 的 颜色 的 文化 含义 ， 注 意 某 些 颜色 对 菜 些 亚 文 化 
团体 有 特定 含义 。 

> 如 果 你 要 使 用 一 个 很 大 的 屏幕 ， 则 应 考虑 一 下 幻灯 片 的 背景 
颜色 。 要 避免 使 用 过 多 的 橙色 《除非 你 想 让 听众 激动 和 坐 立 不 
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人 们 以 哪 种 方向 《从 左 到 在 、 从 右 到 左 、 从 上 到 下 ) 进行 阅读 似乎 
并 不 像 演讲 效果 那样 重要 ， 但 事实 并 非 如 此 。 想 一 想 你 上 一 次 做 演讲 时 
的 情况 。 假 设 你 使 用 了 一 些 约 灯 片 ， 这 些 显示 在 投影 屏幕 上 的 约 灯 廊 的 
视觉 面积 可 能 比 你 的 人 还 大 。 这 就 带 来 了 第 一 个 问题 : 听众 将 盯 住 投影 
而 不 关注 你 。 现 在 请 看 一 下 屏 峰 以 及 你 的 位 置 。 

如 有 果 你 的 听众 习惯 从 左 往 右 阅 读 ， 但 你 站 在 错误 的 一 侧 ， 那 么 在 你 
演讲 时 ， 大 多 数 听 众 都 不 会 关注 你 〈 见 图 1-6 和 图 1-7) 。 幻 灯 片 不 应 该 
成 为 演讲 的 焦点 。 如 果 人 们 只 看 约 灯 片 ， 那 么 你 直接 发 给 他 们 一 份 就 好 
了 。 对 于 呈现 一 场 精 彩 的 演讲 ， 你 才 是 最 重要 的 ， 而 不 是 你 的 约 灯 方 。 


本 上 网 个 小 
二 区 发 短信 
9 上 网 购买 配饰 和 音乐 


图 1-6 观众 从 雹 到 右 阅 读 时 演讲 者 “错误 ”的 站 立方 位 
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图 1-7 观众 从 左 到 右 阅读 时 演讲 者 “正确 "的 站 立方 位 
如 何 改 变 演讲 厅 的 布局 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


如 果 你 在 尖 讲 前 几 分 钟 才 a 到场 ， 而 演讲 环境 并 不 如 你 所 愿 ， 你 就 没 
有 太 多 办 法 来 改变 环境 。 因 此 ， 你 最 好 提前 到 场 。 更 好 的 办 法 是 提前 提 
0 
义工 。 

在 许多 演讲 场合 ， 你 都 需要 使 用 笔记 本 电脑 。 由 于 接口 和 电线 的 位 
置 所 限 ， 讲 台 可 能 不 能 移动 。 因 此 ， 讲 台 可 能 处 于 错误 的 一 侧 ， 导 致 你 
不 能 待 在 讲台 那里 。 为 此 ， 你 最 好 自己 购买 翻 页 器 ， 无 论 何 时 进行 演讲 
人 
KT 

你 要 练习 使 用 它 ， 因 为 它 能 把 你 从 笔记 本 电脑 前 解放 出 来 。 


慎 用 激光 笔 


一 件 最 容易 令 演 讲 者 分 心 的 事 束 是 滥用 激光 笔 ， 用 它 指 来 指 
去 。 小 心 使 用 它 ， 因 为 小 激光 反 的 移动 会 使 人 分 心 。 


要 反 忆 结 

> 如 有 果 你 要 在 演讲 中 使 用 投影 设备 来 播放 弥 灯 片 ， 请 重新 安排 
这 些 设备 的 位 置 。 这 样 ， 听 众 在 看 前 方 时 才能 一 眼 就 看 到 你 。 如 宁 
你 的 听众 习惯 从 左 问 右 阅 读 ， 这 意味 着 你 需要 站 在 投影 屏幕 的 左 侧 
(以 观众 视角 来 说 〉。 

> 早点 到 达 演 讲 地 点， 这 样 你 束 能 根据 设备 和 听众 的 位 置 决定 
站 了 Y 位 置 。 重 新 安排 演讲 厅 的 布局 会 花 一 些 时 间 ， 也 可 能 需要 会 议 
组 织 者 的 帮助 。 因 此 ， 请 给 自己 留 出 充足 的 时 间 。 

> 如 果 可 能 ， 给 会 议 组 织 者 太 送 一 个 图 表 ， 说 明 你 想 如 何 布置 
演讲 厅 。 会 议 组 织 者 需要 提前 获得 这 个 信息 。 

> 购买 一 个 翻 页 器 ， 在 每 场 演讲 时 随 映 携 种 。 

> 如 末 你 要 使 用 和 幼 灯 片 和 油光 笔 ， 除非 有 必要 ， 硅 则 不 要 用 激 
光 笔 在 投影 屏幕 上 漫 无 目标 地 指点 。 


你 可 能 听 说 过 ， 字 母 完 全 大 写 的 单词 要 比 字母 大 小 写 混 合 的 单词 更 
难 阅读 。 你 甚至 听 说 过 “前 者 要 比 后 者 难 上 14%~20%”。 据 说 ， 我 们 是 通 
过 辨识 单词 的 轮 廊 和 单词 组 合 来 阅读 的 。 字 母 大 小 写 混 合 的 单词 或 字母 
小 写 的 单词 有 着 唯 -的 轮 廊 ， 字母 完全 大 写 的 单词 则 有 着 基本 相同 的 轮 
圭一 ”一 个 特定 大 小 的 和 矩形， 因此 理论 上 ， 字 母 完 全 大 写 的 单词 更 难 分 
辨 ( 见 图 1-8) 。 


一 一 -一 一 


Gitag GARBAGE | 


(垃圾 ) (垃圾 ) 
Bread BREAD 
(面包 ) (面包 ) 


图 1-8 字体 轮廓 理论 的 示例 
以 上 解释 听 起 来 很 有 道理 ， 但 不 一 定 正 确 。 没 有 研究 表明 ， 字 体 轮 
廊 与 我 们 更 准确 、 更 快速 地 阅读 有 关 。 字 体 轮廓 与 阅读 有 关 ， 这 只 是 心 
理学 家 詹姆斯 -卡特 尔 (James Cattell) 于 1886 年 提出 的 一 个 观点 。 有 一 
些 证 据 可 以 支持 该 观点 ， 但 后 来 ， 肯 尼 思 - 帕 普 (Kenneth Paap，1984) 
以 及 基 思 : 雷 纳 (Keith Rayner，1998) 揭示 ， 当 阅读 时 ， 我 们 实际 做 的 
是 辨识 和 预测 字母 ， 然 后 根据 这 些 字 母 识别 单词 。 


大 写字 母 是 否 更 难 阅 读 


我 们 确实 在 读 字 母 完全 大 写 的 单词 时 会 更 慢 ， 但 这 只 是 因为 我 们 很 
少见 到 这 种 单词 。 大 多 数 情况 下 ， 我 们 阅读 的 都 是 大 小 写字 母 混合 的 词 
句 ， 所 以 我 们 对 此 很 习惯 。 如 果 让 你 练习 阅读 字母 完全 大 写 的 文本 ， 你 
实际 上 可 以 像 阅读 大 小 写字 和 母 混合 文本 一 样 快 。 这 不 意味 着 你 应 该 开始 
到 处 使 用 字母 完全 大 写 的 文本 ， 因 为 人 们 对 于 这 种 阅读 方式 不 适应 ， 这 
会 降低 他 们 的 阅读 速度 。 而 最 近 ， 人 们 认为 ， 字 母 完 全 大 写 的 单词 可 以 
TT 因此 ， 你 可 以 使 用 大 写字 母 ， 但 要 有 节制 地 使 


一 篇 很 好 的 关于 大 写字 和 母 研究 的 总 结 


凯 文 ' 拉 条 (Kevin Larson) 撰写 了 一 篇 很 棒 的 文章 ， 总 结 了 大 
写字 母 与 混合 大 小 写字 母 案例 的 研究 ， 你 可 以 参考 其 文章 一 一 《 单 
词 识别 的 科学 》 (The Science of Word Recognition ) 。 


要 反 忆 结 
> 当 你 想 吸 引 听 众 的 注意 力 时 ， 你 可 以 将 标题 文字 的 全 部 字母 
设置 为 大 写 。 


> 如 你 想 让 演讲 的 影响 力 最 大 化 ， 你 就 不 需要 使 用 许多 约 灯 
但 4 约 灯 片上 也 不 需要 太 多 的 文字 ， 使 用 字母 完全 大 与 的 标题 来 强 
调 即 可 。 


12 使 用 标题 提供 关键 信息 


阅读 下 面 这 段 文 字 : 

首先 ， 你 要 将 物品 分 类 。 按 颜色 分 类 是 最 普 裔 的， 但 你 也 可 以 使 用 
其 他 特征 来 分 类 ， 比 如 质地 、 处 理 方式 。 一 旦 将 它们 分 好 类 ， 你 就 可 以 
ee 


这 段 文字 是 关于 什么 的 ? 我 们 很 难 理解 ， 但 如 果 你 给 它 加 上 一 个 标 
题 之 后 呢 ? 


如 何 使 用 你 的 新 洗衣 机 
首先 ， 你 要 将 物品 分 类 。 按 颜色 分 类 是 最 普 衣 的 ， 但 你 也 可 以 使 用 
其 他 特征 来 分 类 ， 比 如 质地 、 处 理 方式 。 一 旦 将 它们 分 好 类 ， 你 就 可 以 
ee 


这 段 文 字 写 得 仍然 不 怎么 样 ， 但 现在 至 少 我 们 可 以 理解 了 。 


人 们 使 用 大 脑 中 不 同 的 区 域 来 处 理 文字 


根据 你 要 处 理 的 内 容 ， 大 脑 中 处 理 文字 的 区 域 是 不 同 的 。 听 、 
说 、 读 、 写 一 一 所 有 这 些 文 字 人 处 理 活动 都 涉及 大 脑 中 不 同 的 区 域 。 


要 点 忆 结 


> 如 果 在 演讲 中 使 用 约 灯 片 ， 请 添加 标题 ， 以 便 让 听众 可 以 更 
轻松 地 和 擎 握 和 组 织 信息 。 

> 尽 可 能 使 用 最 少 的 文字 、 最 少 带 有 文字 的 幻灯 片 ， 以 及 最 少 
的 约 灯 片 。 
> 你 可 以 概括 一 个 标题 或 者 一 句 总 结 性 的 话语 ， 让 观众 能 够 从 


中 体会 你 有 要 表达 的 意思 ， 没 必要 提供 解释 性 文字 。 


13 字体 大 小 有 讲 完 


你 可 能 根本 不 需要 使 用 幻灯 片 就 可 以 进行 一 场 有 效 的 主题 演讲 。 对 
于 茶 些 主题 ， 你 可 能 只 需要 约 灯 片上 的 插图 。 假 设 你 决定 使 用 约 灯 睫 ， 
并 且 上 测 包 伟 实 字 ， 那么 请 确保 上 面 的 文字 字号 足够 大 ， 以 便 让 听众 可 
以 清晰 地 看 到 它 。 不 只 是 老年 人 需要 大 字体 ， 年 轻 人 也 一 样 ， 他 们 看 到 
字体 太 小 时 也 会 抱怨 。 

有 的 字体 看 起 来 要 比 其 实际 更 大 ， 原 因 就 在 于 x 高 度 〈Xx-height) 。 
从 字面 上 看 ，x 高 度 的 意思 就 是 字体 系列 中 小 写字 母 “x" 的 高 度 。 不 同 字 
体 的 x 高 度 也 不 相同 ， 结 果 造 成 ， 有 些 字体 看 起 来 要 比 其 他 字体 更 大 ， 
即使 它们 的 字号 是 一 样 的 。 

图 1-9 显 示 了 字号 和 x 高 度 的 衡量 方法 。 


字 上 和解 分 
号 上 升 角 
确 值 |， 高 度 
L 


字 避 下 降 能 分 


图 1-9 ee 
有 些 新 开发 出 来 的 字体 系列 ， 比 如 Tahoma 和 Verdana 字 体 ，x 高 度 更 
高 ， 所 以 人 们 很 容易 在 屏幕 上 阅读 它们 。 图 1-10 显 示 了 相同 大 小 的 不 同 
字体 系列 。 有 的 看 起 来 更 大 ， 因 为 它们 的 x 高 度 更 高 。 


Athe fonts in this illustration are the same size, but Some 
look larger than others because the x-height of different font 
families vary. This one is Arial,” 


All the fonts in this illustration are the same size, but some look 
larger 也 an others because the x-height of different font families 
vary This one is Times New Roman,® 


All the fonts in this illustration are the same size, but 
some look larger than others because the x-height of 
different font families vary, This one is Verdana,® 


All the fonts in this illustration are the same size, but some 
look larger than others because the x-height of different font 
families vary, This one is Tahoma.® 


图 1-10 x 高 度 更 高 的 字体 看 起 来 更 大 

QD 译文 为 :本 样 例 中 所 有 字体 都 具有 相同 的 字号 ， 但 有 一 些 字体 看 
比 其 他 字体 显得 更 大 ， 这 是 因为 不 同 的 字体 族 之 间 在 x 高 度 上 有 差 
别 。 

@) 译 文 为 : 这 一 段 使 用 的 是 Arial 字 体 。 

@) 译 文 为 : 这 一 段 使 用 的 是 Times New Roman 字 体 。 

译文 为 : 这 一 段 使 用 的 是 Verdana 字 体 。 

@) 译 文 为 : 这 一 段 使 用 的 是 Tahoma 字 体 。 


宛 竟 使 用 多 大 的 文字 才 会 让 观众 看 得 更 镶 服 
字体 需要 多 大 ， 在 很 大 程度 上 取决 于 听众 与 屏幕 的 距离 。 


戴 夫 :由 拉 蒂 (Dave Paradi) 提供 了 一 套 实 用 的 指南 。 图 1-11 是 戴 夫 
提供 的 一 个 表格 ， 你 可 以 根据 观众 离 屏 幕 的 距离 得 出 应 该 选用 多 大 字 
体 。 以 下 是 假设 条 件 。 

交 人 的 视 敏 度 忆 (visual acuity) 至 少 能 达到 20/40。 

交 幻 灯 片 长 宽 比 为 4 : 3。 

交 全 屏 播放 幻灯 片 。 

要 使 用 该 表 ， 请 找到 屏幕 宽度 与 你 所 使 用 字体 大 小 的 交叉 点 。 该 交 


叉 点 处 的 数字 是 观众 离 屏幕 的 最 大 距离 《英尺 由 ) ， 可 以 让 观众 获得 较 


字体 大 小 ( 单位, 磅 ) 


好 的 阅读 体验 。 


六 

中 
二 和 下 
让 107 


ly 


图 1-11 使 用 多 大 的 字体 与 屏幕 大 小 以 及 观众 与 屏幕 的 距离 有 关 叫 
注 : ©2018 Dave Paradi， 版 权 所 有 。 


要 点 总 结 


DA 一 口 


> 先 不 要 纠结 应 该 使 用 多 大 的 字号 ， 而 要 先 想 一 合 需 要 
屏幕 上 显示 文字 。 


[Ey 


> 如 朱 需 要 在 屏幕 上 显示 文字 ， 请 使 用 标题 、 短 语 ， 并 使 用 大 


Le | 


与 2 
0 
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14 难 斌 = 难 估 


几 个 世纪 以 来 ， 人 们 一 直 在 争论 哪 种 字体 更 好 、 更 易于 阅读 ， 或 更 
适合 某 种 情况 。 其 中 一 个 争论 的 热点 是 两 种 字体 一 一 守 线 字体 和 无 衬 线 
字体 的 使 用 。 有 些 人 认为 无 衬 线 字体 易于 阅读 ， 因 为 它们 更 加 朴实 ， 其 
他 人 则 认为 衬 线 字体 更 加 易 读 ， 因 为 衬 线 字体 的 装饰 性 笔画 会 将 人 的 视 
线 引导 加 下 一 个 字母 。 事 实 上 ， 研 究 显 示 ， 对 于 衬 线 字 体 和 无 衬 线 字 
体 ， 人 人 们 在 理解 信义、 阅读 速度 和 贪 好 上 没有 区 别 。 


人 们 通过 样式 识别 来 辨识 字母 
你 可 以 辨认 出 图 1-12 中 的 字母 A 吗 ? 


1 信 4A 


图 1-12 我 们 可 以 辨识 多 种 形式 的 字母 
你 不 记得 所 有 字体 的 字母 A。 但 是 ， 你 形成 了 对 字母 A 的 样式 
的 记忆 。 所 以 当 你 看 到 相似 的 事物 时 ， 你 的 大 脑 可 以 识别 其 样式 。 


设计 师 使 用 字体 来 引发 人 们 茶 种 情绪 、 对 品牌 的 感知 ， 或 者 茶 些 联 
想 。 有 的 字体 能 够 展现 时 代 感 (复古 与 现代 〉; 而 有 的 字体 则 能 传达 严 
肃 性 或 娱乐 性 。 然 而 ， 在 可 该 性 方面 ， 只 要 选择 的 字体 不 是 特别 花哨 以 
至 于 有 碍 识别 字母 ， 它 都 不 是 最 关键 的 。 某 些 字 体会 干扰 大 脑 识 别 样式 


的 能 力 。 

图 1-13 展 现 了 一 些 不 同 的 装饰 性 字体 。 第 一 种 字体 相对 较 容 易 阅 
读 ， 而 第 二 种 到 第 四 种 字体 则 越 来 越 难 疝 读 ， 它 们 让 大 脑 识 别 字母 的 样 
式 变 得 很 困难 。 

There are mawy fonts that are easy to read. Awy of them. 
are fine to use. But avoid a font that ts so decorative that tt 
starts to iwterfere with patterw recognition bn the braiw.— 


Mere are mang fonts, that are easy to-read. Ny of hem arefine to 
use: Hat avoid gfone that i so-adecorative that ib starts to- iterfere wih 


There are many fonts that are easy to read, Amy of them are fine to use, But aroid a 
font that is so decorative that it starts to interfere with pattern recognition in the 
brain, 


Thene ane Mmamy fomia Whax ane La Wo nead. Um 

Of Hhem ang fime Xo Ud. But aw oid a fm XAhax La 

LO deconadine dhal i Adanida do imidenf ene wi 

Palenm NLLOGMAN OM wim dhe Fnaim. 

图 1-13 有 些 字体 可 读 性 很 强 ， 而 其 他 的 则 较 差 名 
2008 年 ， 宋 贤 真 (Hyunjin Song) 和 诺 伯 特 : 施 瓦 次 《Norbert 

Schwarz) 提供 了 一 个 关于 如 何 进 行 体能 训练 的 简介 。 如 果 这 上 段 简介 使 
用 的 字体 (如 Arial 字 体 ) 易于 阅读 ， 人 们 可 能 会 估计 该 锻炼 会 花 8 分 
钟 ， 这 并 不 困难 ， 因 此 ， 他 们 愿意 将 锻炼 纳入 每 天 的 日 程 。 但 如 果 简 介 
使 用 了 装饰 性 过 强 的 字体 (如 Brush Script MT Italic 字 体 ) ， 人 们 可 能 会 
认为 锻炼 要 花 上 更 多 的 时 间 ， 例 如 15 分 钟 ， 并 认为 这 很 难 做 到 ( 见 图 1- 


14) ， 因 此 ， 他 们 可 能 惑 没 那么 乐意 将 锻 炬 纳入 每 日 的 日 程 。 


Tuck your chin into your chest and then lift your chin La 8 
far as possible. 6.10 repetitions, 

Lower your left ear toward your left shoulder and then Wu 
flght ear toward your right Shoulder, 6-10 repetitions, © 


8 分 钟 


ck yom ohin ta you hest, and then Ut yom chin ofard a 
fan ad fossille, 6-10 wopetilions, 

Aower youm (elt oan foward your eft shoulder and then yeu 

wight ean foward youn Wight ohoulder, 6°10 repelitions, 


图 1-14 如 果 使 用 简单 的 字体 ， 人 们 可 能 会 估计 锻炼 只 需要 8 分 钟 ， 而 如 
果 使 用 难以 辨认 的 字体 ， 人 们 则 可 能 估计 锻炼 所 用 的 时 间 几 乎 是 前 者 的 
2 倍 叫 

资料 来 源 : Song, Hyunjin, and Schwarz, N. 2008. "If its hard to read, 
its hard to do:Processing fluency affects effort prediction and motivation." 
Psychological Science 19: 986-8. 


要 点 上 总结 


> 就 可 读 性 而 言 ， 衬 线 字 体 和 无 衬 线 字 体 是 一 样 的 。 

> 不 第 见 或 装饰 性 过 强 的 字体 会 干扰 大 脑 对 样式 的 识别 ， 并 降 
低 阅 读 速 度 。 

* 不 要 在 约 灯 卢 中 使 用 装饰 性 过 强 的 字体 。 因 为 如 果 听 众 难以 
阅读 这 些 字 ， 他 们 会 认为 演讲 内 容 本 号 同样 难以 理解 。 
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学 习 心 理学 家 们 经 常 使 用 的 一 个 术语 叫 “ 不 流畅 感 ”(disfluency)。 
康 纳 : 迪 曼 德 - 攻 曙 (Connor Diemand-Yauman，2010) 将 此 定义 为 : 与 
认 知 任务 的 难度 相关 的 主观 元 认 知 体验 。 

流畅 感 〈fluency) 是 一 种 容易 学 
习 的 感觉 。 

迪 受 德 - 孝 曼 指出 ， 当 人 们 和 觉得 某 些 事物 难以 学 习 时 ， 他 们 会 更 深 
入 、 更 抽象 化 、 更 谨慎 地 处 理 信息 。 不 流畅 感 会 让 他 们 认为 ， 目 己 还 没 
有 和 掌握 材料 ， 因 此 需要 更 加 关注 。 结 果 是 ， 他 们 学 习 得 更 好 并 能 够 记 住 
更 长 的 时 间 。 相 反 ， 流 畅 感 会 使 人 过 于 自信 ， 从 而 导致 他 们 不 会 注意 ， 
也 不 会 深入 学 习 这 些 材料 。 

迪 曼 德 - 孝 曼 的 研究 表明 ， 难 以 秽 读 的 字体 可 以 带 来 更 好 的 学 习 效 
果 和 记忆 时 长 。 他 辐 被 试 提供 了 关于 外 星人 3 种 成 型 物种 的 信息 。 被 试 
必须 阅读 材料 并 了 解 每 个 物种 。 每 个 外 来 物种 都 有 7 个 特征 。 (他 试图 
模仿 在 生物 课 上 学 习 动 物 类 别 的 情形 ， 同 时 试图 使 被 试 不 受 以 前 所 学 相 
关 的 知识 的 影响 。 ) 

一 些 被 试 处 于 “不 流畅 状态 ”。 他 们 所 阅读 的 信息 用 的 是 12 磅 的 灰色 
文本 。 一 些 被 试 的 文本 用 的 是 Comic ”Sans MS 字体 ， 另 一 些 的 则 是 
Bodoni MT 字体 : 

12 磅 ， 灰 色 的 Comic Sans MS 字体 : 乌 
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The smoshers 
Three feet tall 
Eats orange fruits 


Has green eyes” 


12 磅 ， 灰 色 的 Bodoni MT 字体 : 


The smoshers 

Three feet tall 

Eats orange fruits 

Has green eyes 
ee 他 们 阅读 的 信息 用 的 是 16 磅 黑色 的 


ATi 
16 人 磅 ， 黑 色 Arial 字 体 : 加 
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The smoshers 

SIX feet tall 

Eats green vegetables 
Has blue eyes” 


上 面 的 示例 使 用 了 与 实验 相同 的 字体 ， 但 文字 信息 与 实验 中 使 用 的 
不 完全 相同 。 

迪 曼 德 - 范 曼 说 ， 虽 然 当 文本 以 这 种 方式 一 起 呈现 时 ， 不 同 字 体 之 
问 的 大 芥 很 明显 ， 但 因为 被 试 只 看 到 一 种 字体 ， 所 以 效果 相对 会 细微 一 


被 试 有 90 秒 的 时 间 记 住所 有 三 种 “外 星人 类 型 ”的 七 条 信息 。 然 后 他 
们 被 要 求 做 其 他 不 相关 的 任务 以 分 散 注 意 力 。 之 后 ， 他 们 对 “外 星人 信 
晨 ” 进 行 了 记忆 测试 。 例 如 ， 他 们 被 问 到 : “temaphut 吃 什么 ?>” 

迪 曼 德 - 铬 巡 发现， 处 于 不 流畅 状态 下 的 人 比 流畅 状态 下 的 人 记得 
的 信息 要 多 得 多 (多 出 14% ) 。 而 两 个 不 流畅 组 (使 用 的 文本 用 的 是 
Comic Sans MS 字体 和 Bodoni MT 字体 ) 之 间 则 没有 区 别 。 

接 下 来 ， 迪 曼 德 - 狗 曼 希望 知道 在 更 现实 的 环境 中 是 否 会 产生 相同 
的 效果 。 他 把 这 项 研究 带 到 了 美国 俄亥俄 州 的 一 所 高 中 ， 并 测试 了 220 
名 学 生 。 他 筛选 了 那些 由 同一 位 老师 同时 教授 同一 科目 、 同 一 难度 级 别 
以 及 采用 相同 学 习 材 料 的 班级 。 实 验 者 更 改 了 老师 讲课 用 的 所 有 Excel 
人 (实验 者 并 没有 见 到 老师 或 学 生 ， 也 没有 参加 课 
是。 

每 个 班级 的 学 生 被 随机 分 配 到 不 流畅 组 或 流畅 组 中 。 不 流畅 组 的 材 
料 所 使 用 的 字体 被 更 换 为 以 下 其 中 之 一 : 
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Haettenschweilor 
Monotype ( orsiva 


Comic Sans Italic 


而 流畅 组 的 材料 所 使 用 的 字体 没有 被 做 任何 更 改 。 教 师 和 学 生 并 不 
知道 该 项 研究 的 假设 。 他 们 不 知道 自己 是 在 流畅 组 还 是 不 流畅 组 。 这 些 
材料 的 教学 方式 与 正常 教学 方式 相同 。 教 室 或 教学 设施 也 并 未 航 更 改 。 

不 流畅 组 的 学 生 在 第 规 课 将 测 试 中 的 得 分 显著 提高 。 在 对 他 们 是 售 
襄 欢 他 们 的 诬 程 或 诬 程 材料 的 调查 中 ， 仿 好 评级 没有 肛 异 。 不 同 的 不 流 
畅 字 体 之 间 没 有 区 别 。 

那么 ， 演 讲 者 需要 对 字体 做 什么 ? 

我 不 能 说 : 如 果 你 希望 人 们 学 习 和 记 住 你 的 内 容 ， 那 么 你 应 该 使 用 


更 好 地 学 习 还 是 相信 更 多 


关于 不 流畅 感 的 研究 结果 ， 我 们 必须 谨慎 应 用 。 不 流畅 的 字体 
会 影响 信息 的 学 习 和 记忆 。 如 果 你 希望 让 人 们 相信 某 些 事情 是 真 
的 ， 那 么 你 最 好 还 是 让 它 易 于 阅读 。 

早 在 1999 年 ， 罗 尔 夫 : 雷 伯 (Rolf Reber) 和 诺 伯 特 : 施 瓦 次 的 研 
完 就 表明 ， 在 不 同 背 景 下 以 不 同 颜色 书写 的 文字 会 影响 人 们 是 否 相 
信 这 些 信息 。 参 与 者 发 现 ， 在 难以 阅读 的 背景 /前 景色 中 出 现 的 信 
息 比 用 更 容易 阅读 的 颜色 展示 的 信息 更 不 可 信 。 


要 反 忆 结 

> 当 最 重要 的 目标 是 让 人 们 相信 他们 正在 阅读 的 内 容 是 真实 的 
时 候 ， 请 使 用 易 读 的 字体 ， 并 让 文本 与 背景 之 间 产 生 鲜 明 对 比 ， 以 
使 文本 尽 可 能 清晰 。 

> 当 人 们 已 经 相信 信息 并 且 你 最 重要 的 目标 是 让 他 们 和 学习 并 记 
住 它 时 ， 请 考虑 使 用 稍微 难以 阅读 的 字体 。 如 果 和 字体 难以 阅读 ， 那 


么 人 们 将 会 更 好 地 学 习 和 记 住 信 息 。 
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16 先 听 见 ， 才 能 听 进 


你 希望 人 们 倾听 你 的 演讲 ， 并 让 他 们 按照 你 所 呼吁 的 来 采取 行动 。 
但 在 他 们 认真 听 你 的 演讲 之 前 ， 你 必须 让 他 们 先 听 见 你 的 声音 。 你 必须 
确保 上 自己 声音 洪 涡 、 吐 字 清 晰 ， 让 听众 可 以 听 到 并 理解 。 听 众 如 宋 很 难 
听见 你 的 声音 ， 束 会 很 快 对 你 的 演讲 失去 兴趣 。 

如 果 你 面 对 的 听众 数量 很 少 ， 比 如 40 个 人 或 更 少 ， 你 可 能 认为 不 需 
要 使 用 麦 死 风 。 如 宋 你 能 很 好 地 控制 目 己 的 音量 ， 或 者 房间 的 音 啊 效果 
很 好 ， 或 者 没有 如 空调 声 之 类 的 背景 噪声 ， 那 么 你 可 以 不 使 用 麦克 风 。 

如 果 你 的 演讲 时 间 长 于 1 小 时 ， 就 算 汗 讲 的 场所 不 大 ， 你 也 应 该 考 
虑 使 用 麦克 风 。 

并 且 ， 即 使 你 知道 如 何 控制 目 己 的 声音 ， 如 此 长 时 间 的 演讲 ， 也 会 
让 你 的 嗓子 受 损 。 


在 演讲 中 途 休 恩 时 ， 请 关闭 麦克 风 


虽然 以 下 情况 并 不 经 常 发 生 ， 但 是 可 能 发 生 。 有 时 候 ， 你 没有 
关闭 麦克 风 ， 而 调 音 师 也 忘记 将 你 的 麦克 风 调 为 静音 状态 ， 而 你 的 
休息 室 又 在 演讲 厅 的 旁边 ， 也 就 是 在 声音 传播 的 范围 内 。 这 时 候 ， 
观众 就 可 以 听 到 你 从 休息 室 中 传 来 的 声音 。 


做 好 准备 


如 果 你 不 确定 是 人 否 需 要 麦 元 风 ， 请 先 准 备 一 个 ， 然 后 在 到 达 演 讲 地 
届 
风 更 保险 。 


Ei 站 LA 二 
女 点 总 一 口 
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别 害 介 ， 找 一 文才 元 风 。 

如 果 使 用 万 元 风 ， 请 调 音 师 或 者 你 的 朋友 在 演讲 厅 里 面 走 动 

听 ， 并 确保 在 任何 位 置 都 能 听 到 你 的 声音 。 

> 如 果 可 能 ， 请 早点 到 场 检查 场地 和 和音 啊 。 

> 用 录音机 寻 下 日 己 试 济 的 声 首 ， 并 听 一 听 目 己 的 声音 是 人 否 清 
、 洪 腕 。 


并 i 


路 


[11 1 英里 =1609.344 米 。 

2 0 因此 这 里 说 绿色 象征 金钱 。 
一 一 编者 注 

[3] 视 敏 度 是 指 眼 分辨 物 体 细微 结构 的 最 大 能 力 ， 通 常用 能 分 辨 两 点 的 
最 小 视角 来 确定 ， 就 是 平时 说 的 视力 。 一 一 编者 注 

[4] 1 英尺 =30.48 厘 米 。 

[5] 1 英寸 =2.54 厘 米 。 

[6] 这 段 话 的 译文 如 下 : 很 多 字体 都 非常 易于 阅读 ， 使 用 这 些 字 体 都 是 
非常 好 的 选择 ， 但 要 避免 使 用 装饰 性 太 强 的 字体 ， 以 防止 它 对 大 脑 的 图 
案 识别 产生 干扰 。 

[7] 这 段 话 的 译文 如 下 : 将 下 巴 贴 在 胸部 ， 然 后 尽 可 能 地 抬 起 下 巴 ， 重 
复 6~10 次 。 将 左 耳 癌 左 肩 靠 ， 然 后 换 成 将 右 耳 癌 右 肩 靠 ， 重 复 6~10 次 。 
[8] 这 段 话 的 译文 如 下 : 将 下 巴 贴 在 胸部 ， 然 后 尽 可 能 地 抬 起 下 巴 ， 重 
复 6~10 次 。 将 左 耳 癌 左 肩 靠 ， 然 后 换 成 将 右 耳 癌 右 肩 靠 ， 重 复 6~10 次 。 
9] EE 下 : 烟 雪 阐 〈 外 星人 的 名 字 ) ; 6 英尺 高 ; 吃 绿色 下 亲 ; 眼睛 
态 监 J 。 


各 和 站 -2 > > > 
也 是 怎 思 I : 


我 从 来 没有 “教导 ”过 我 的 学 生 ;， 我 只 尝试 向 他 们 提供 能 够 学 习 的 条 


阿尔 伯 特 : 爱 因 斯 坦 


如 果 你 想 让 沟通 变 得 有 效 、 有 说 服 力 ， 你 就 不 能 仅仅 向 对 方 传达 信 
息 。 你 需要 知道 人 们 是 如 何 思考 、 过 滤 信 息 以 及 学 习 的 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


人 类 的 大 脑 一 次 只 能 处 理 〈 确 切 地 说 是 有 意识 地 处 理 ) 很 少量 的 信 
恩 。 你 每 秒 大 约会 处 理 40 亿 条 信息 ， 但 只 有 其 中 的 40 条 是 大 脑 有 意识 地 
进行 处 理 的 。 演 讲 者 常 犯 的 一 个 错误 是 一 次 给 予 听 众 太 多 的 信息。 


使 用 渐进 式 展开 技巧 


渐进 式 展开 指 的 是 ， 只 给 人 们 提供 当前 这 一 时 刻 所 需要 的 信息 。 我 
参加 过 一 个 展示 会 ， 在 会 上 ， 演 示 者 为 税务 人 员 示范 了 一 天 会 计 税 务 软 
件 的 操作 方法 。 如 果 采 用 渐进 式 展开 技巧 ， 她 将 会 从 头 至 尾 带 来 一 场 高 
水 准 的 示范 ， 然 后 再 返回 来 详 述 细 季 。 然 而 ， 在 她 对 第 一 步 操作 进行 详 
人 这 场 展 示 会 的 问题 就 在 于 ， 信 息 来 得 


了 解 听 众 当时 的 需求 


渐进 式 展开 是 一 个 相当 棒 的 技巧 ， 但 前 提 是 ， 你 知道 大 多 数 人 当时 
想 要 的 是 什么 。 如 果 你 对 此 没有 研究 ， 你 的 演讲 就 可 能 会 出 差错 。 


渐进 式 展开 的 起 源 


如 果 你 去 维基 百科 上 查找 “渐进 式 展开 ” (progressive 
disclosure) ， 你 将 会 看 到 一 篇 文章 。 这 篇 文章 讨论 了 该 术语 在 软件 
设计 中 的 用 法 ， 作 者 是 IBM 公 司 的 杰 殉 : 卡 罗 尔 (Jack Carrol) ， 但 
其 名 字 应 该 是 约翰 : 卡 罗 尔 (John ”Carroll) 。 卡 罗 尔 谈论 了 在 软件 
界面 设计 中 渐进 式 展 开 的 原则 ， 但 这 个 词 最 初 来 自 教学 设计 。 教 学 
设计 专家 凯 勒 最 先 使 用 了 它 ， 在 20 世 纪 80 年 代 ， 他 将 教学 设计 模型 
称 为 “ARCS”(Attention、Relevance、Confidence、Satisfaction， 即 
注意 、 关 联 、 人 信心、 满意 ) 。 渐 进 式 展开 技巧 是 ARCS 模 型 中 的 一 
部 分 ， 它 只 展现 学 习 者 在 当前 需要 的 少量 信息 。 


要 点 总 结 
使 用 渐进 式 展开 技巧 ， 逐 步 解释 、 展 示 、 阐 述 你 要 表达 的 信 


> 在 使 用 渐进 式 展 开 技 巧 之 前 ， 请 确保 你 已 经 对 听众 进行 了 深 
入 的 研究 ， 了 解 大 多 数 听 众 已 经 知道 和 尚未 知道 哪些 信息 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


你 有 没有 过 这 样 的 经 历 : 演讲 者 在 台 上 演讲 ， 对 演讲 内 容 胸 有 成 
竹 ， 但 你 很 难 一 直 专 注 地 听 他 演讲 ? 演讲 者 在 对 自己 要 表达 的 内 容 非 常 
有 把 担 时 容易 忽 饮 万众 ， 而 开 众 可 能 对 主题 并 个 束 若 ， 这 禹 会 六 生 门 
题 。 

做 演讲 ， 融 好 像 在 大 街 上 问 一 位 陌生 人 表达 观点 一 样 ， 你 的 听众 可 
能 对 你 的 主题 没有 很 深 的 认识 。 就 算 有 ， 他 们 可 能 还 会 想 痢 别 的 事情 ， 
未 必 愿 意 听 你 说 。 


使 用 引导 材料 提供 背景 信 筷 


为 了 不 让 听众 变 得 尝 头 转向 ， 你 需要 提供 背景 信息 ， 使 用 引导 材料 
是 一 个 不 错 的 方法 。 引 导 材 料 是 对 接 下 来 要 呈现 的 信息 的 一 个 高 度 概 
括 ， 可 以 帮助 人 们 理解 将 要 呈现 的 演讲 内 容 。 

次 在 第 1 章 中 ， 有 一 小 节 是 关于 如 何在 幻灯 片上 使 用 标题 的 。 即 使 
I 
入 月 豆 ] 百 , 心 \。 

交 在 谈论 细节 之 前 ， 你 可 以 提供 一 个 图 表 以 便 演示 进程 ， 这 个 图 表 
同时 也 是 一 份 引 导 材 料 。 

交 演 讲 的 大 纲 或 主题 列表 也 可 作为 引导 材料 。 

交 并 非 折 有 引导 材料 都 必须 是 视觉 材料 。 演 讲 开场 白 中 的 小 政事 或 
简短 的 总 结 也 可 以 是 引导 材料 。 比 如 ， 在 我 最 近 为 一 组 互动 营销 专家 所 
做 的 演讲 中 ， 我 是 这 样 开始 的 。 

最 近 ， 我 与 一 个 开办 医疗 网 站 的 客户 合作 ， 这 个 网 站 面向 的 是 有 严 
重 疾病 的 人 。 这 个 客户 打算 重新 设计 这 个 网 站 。 我 问 他 :“ 你 认为 网 站 
的 访客 进入 网 站 查找 信息 时 会 有 什么 感觉 ? 他 们 会 困惑 吗 ? 他 们 会 有 压 
抑 感 吗 ? 他 们 会 对 自己 所 经 历 的 疾病 感到 害怕 吗 ? ”我 的 客户 采用 地 看 
着 我 说 :“ 对 这 个 网 站 的 分 析 表 明 ， 我 们 的 网 站 转化 率 大 约 为 5%。” 

“好 ，” 我 回应 道 ，“ 但 你 认为 人 们 进入 网 站 后 的 精神 状态 怎么 样 ? ” 

他 捧 着 一 到 文件 说 :“ 人 们 在 网 站 上 平均 停留 时 间 是 1.68 秒 。” 

有 时 候 ， 我 认为 我 们 过 于 依赖 数据 和 分 机， 而 瑟 记 了 考虑 网 站 访客 
的 感受 。 如 果 忘 记 了 你 是 为 了 访客 而 设计 网 站 ， 那 么 在 与 这 些 人 进 
行 “ 交 流 ” 的 时 候 ， 网 站 就 不 会 有 很 好 的 效果 ， 你 也 就 不 能 达成 目标 。 


在 这 次 狂 讲 中 ， 我 将 与 你 分 享 一 些 最 重要 的 见解 ， 那 融 是 必须 从 心 
en 
全 和 

上 面 这 个 简介 提供 了 将 要 讨论 的 话题 的 背景 信息 ， 以 及 它 为 什么 对 
听众 来 说 如 此 重要 《〈 知 想 了 解 如 何 开始 你 的 演讲 ， 请 参见 第 10 章 ) 。 


要 反 忆 结 


> 听众 需要 背景 信息 ， 以 便 了 解 你 正在 说 什么 。 

> 记 住 ， 你 的 听众 可 能 不 了 解 你 的 演讲 主题 ， 他 们 需要 一 些 背 
景 信息 才能 理解 你 的 想法 。 

> 在 听众 进入 房间 听 演 讲 的 时 候 ， 他 们 可 能 还 想 看 许多 其 他 的 
吝 情 。 你 可 以 提供 一 些 育 景 材料 ， 以 便 让 他 们 关注 你 当前 的 江 讲 主 
题 。 

> 在 开始 甚至 是 演讲 的 全 程 中 使 用 引导 材料 ， 以 便 为 接 下 来 的 


演讲 设置 背景 信息 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


安 卓 手机 刚 出 现时 ， 我 是 某 品 牌 手机 ( 非 安 章 系统) 的 狂热 粉丝 。 
因此 ， 当 我 和 一 位 癌 我 展示 他 的 新 安 单 手机 的 同事 共 进 晚餐 时 ， 你 可 能 
青 到 发 生 了 什么 。 他 喜欢 他 的 新 安 持 手机 ， 并 希望 同 我 说 明 它 与 我 的 手 
机 一 样 好 ， 甚 至 更 好 。 而 我 对 这 件 事 完全 不 感 兴 趣 。 我 其 至 都 不 想 看 他 
的 手机 。 我 认为 ， 我 的 手机 是 最 棒 的 手机 ， 我 不 想 让 任何 与 我 的 观点 相 
冲突 的 信息 进入 我 的 大 脑 ， 我 正在 过 滤 这 些 信息 。 

人 们 会 倾 回 于 找寻 并 关注 那些 能 支持 自己 的 观点 的 信息 和 线索 。 他 
们 不 会 去 搜寻 ， 甚 至 会 无 视 那 些 不 能 支持 自己 观点 的 信息 。 

过 滤 信 息 经 党 很 有 用 ， 因 为 它 可 以 减少 我 们 每 次 必须 关注 的 信息 
量 。 但 过 滤 信 息 有 时 候 会 导致 错误 的 选择 ， 或 令 我 们 缺乏 行动 力 。 

心理 学 家 将 这 种 过 滤 信 息 的 行为 称 为 “确认 偏 误 ”(confirmation 
bias) 。 人 们 倾 癌 于 赞成 那些 文 持 其 现 有 信念 的 信息 ， 会 收集 证 据 并 有 
选择 地 记 住 信息 。 他 们 越 坚 信 某 些 观 点 ， 确 认 偏 误 效 应 就 越 强 。 


怎样 避免 人 们 过 涯 信息 


当 你 演讲 时 ， 你 希望 听众 能 够 以 开放 的 心态 接受 你 提出 的 观点 。 如 
果 他 们 过 小 了 许多 信息 ， 你 的 观点 就 没有 机 会 被 倾 昕 。 为 了 屏 蔽 昕 众 
的 “自动 过 滤器 ”， 你 可 能 需要 做 到 以 下 几 点 。 

从 听众 相信 的 开始 说 起 。 如 果 你 在 发 言 一 开始 就 说 出 听众 不 赞同 
的 某 些 观点 ， 那 么 他 们 可 能 会 对 你 有 反感 。 举 个 例子 ， 如 有 果 你 在 演讲 开 
台 就 大 谈 特 谈 安 齐 手 机 有 多 棒 ， 或 者 说 安里 手机 比 我 的 手机 要 好 ， 那 么 
我 可 能 一 开始 就 会 对 你 的 演讲 失去 兴趣 。 不 过 ， 如 果 你 从 我 赞同 的 一 个 
0 比如 夸 我 的 手机 有 多 出 色 ， 那 么 我 可 能 会 开始 关注 你 的 
讲话 内 容 。 

出 人 意料 。 让 发 言 能 够 深入 人 心 的 一 个 方法 就 是 出 人 意料 ， 提 供 听 
众 意料 之 外 的 一 些 信息 或 体验 。 比 如 ， 我 最 近 听 说 市 面 上 的 智能 手机 中 
有 一 半 是 安 早 手 机 ， 我 喜欢 的 品牌 的 手机 只 占 三 分 之 一 。 这 一 数据 出 乎 
0 于 是 我 就 会 停 下 来 想 一 想 ;:“ 也 许 我 应 该 多 了 解 一 下 安 卓 手 
Ws 有 

设置 一 种 会 引发 认 知 失调 的 情况 。1956 年 ， 美 国 社会 心理 学 家 利 
昂 : 费 斯 迁 格 (Leon Festinger) 写 了 《 当 预 言 破 灭 时 》 (When Prophecy 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 | 版 权 妥 属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


Fails) 一 书 ， 书 中 曾 述 了 认 知 失调 (cognitive ”dissonance) 这 个 概念 ， 
即 当 一 个 人 在 面 对 他 认为 可 能 都 是 正确 的 两 种 观点 时 会 产生 一 种 心理 不 
适 感 。 举 例 来 说 ， 如 果 我 自 认 为 是 一 个 关心 他 人 的 人 ， 但 我 拒绝 捐款 给 
慈善 机 构 ， 我 就 会 产生 一 种 认 知 失调 。 

两 种 观点 互相 矛盾 ， 由 此 产生 的 认 知 失调 就 会 使 人 感到 不 适 。 我 
人 了 认 其 中 一 个 观点 〈 例 如 ， 我 可 以 否认 我 是 一 个 有 爱心 的 人 人， 也 可 

否认 我 今年 没有 给 慈善 机 构 捐 钱 ) ， 或 者 改变 我 的 行为 以 摆脱 这 种 认 
癌 闪避 《全 各， 我 现在 可 能 有 下 和 站 注册 
儿 构 捐 丈 ) 


要 点 总 结 
和 会 过 滤 你 演讲 中 的 信息 或 
女人 心 \o 

> 在 演讲 之 前 ， 你 越 深 入 了 解 听众 ， 残 越 能 预见 他 们 会 过 滤 你 
要 讲 的 哪些 信息 。 因 此 ， 对 要 表述 的 观点 进行 深入 研究 ， 将 帮助 你 
突破 听众 的 “过 小 阶段 ”。 

> 当 你 向 听众 介绍 一 种 新 观点 时 ， 请 先 确认 他 们 已 经 坚信 的 茶 
个 观点 《比如 ， “我 知道 你 喜欢 那个 品牌 的 手机 ">) ， 这 样 ， 他 们 会 
有 被 理解 的 感 党， 并 愿意 倾听 你 的 演讲 。 
ppm 拷 并 演示 一 些 令 人 依 记 的 观点 和 数据 ， 以 便 突 丰 听众 的 "这 
小 阶段 ”。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


人 们 在 遇 到 两 个 相互 冲突 的 观点 


前 文 提 到 关于 认 知 失调 的 概念 
时 会 产生 一 种 心理 不 适 感 。 你 不 会 喜欢 这 种 感觉 ， 所 以 你 会 为 了 消除 这 


种 认 知 失调 而 改变 目 己 的 行为 ， 或 者 否认 其 中 一 个 观点 。 
在 对 认 知 失调 最 初 的 研究 中 ， 当 被 迫 接 受 并 不 相信 的 观点 时 ， 人 们 
会 倾 问 于 改变 目 己 的 行为 ， 从 而 接受 新 的 观点 。 


强迫 人 们 文 持 新 观点 会 友 生 什么 


文 森 特 : 几 : 维 恩 (Vincent van Veen，2009) 的 一 项 研究 表明 ， 如 果 
研究 人 员 让 被 试 * 据 理 力争 ”， 则 功能 性 磁 共 振 成 像 扫描 结果 发 现 他 们 是 
愉快 的 。 当 被 迫 做 某 些 陈述 时 ， 被 试 的 情绪 是 愉快 的 ， 大 脑 的 一 些 区 域 
〈 背 侧 前 扣 带 回 皮 质 和 前 岛 叶 皮质 ) 会 被 激活 。 这 些 区 域 被 激活 的 次 数 
越 多 ， 表 示 被 试 越 恰 悦 。 


不 强迫 人 们 支持 新 观 后 会 友 生 什么 


如 果 人 们 在 没有 被 迫 要 求 相信 实际 上 不 相信 的 事情 时 ， 会 出 现 什 么 
情况 ?如 果 疝 他 们 提供 的 信息 与 他 们 所 相信 的 观点 相左 ， 但 他 们 并 没有 
被 迫 文 持 这 种 新 的 观点 呢 ? 在 这 些 情况 下 ， 人 们 倾 问 于 售 认 新 获得 的 信 
县 而 不 是 改变 他 们 原本 所 相信 的 。 


人 们 如 末 不 确定 菜 事 物 ， 就 会 争论 得 更 激烈 


戴 维 .加 尔 (David Gal)〉 和 德 雷 元 :拉克 (Derek Rucker，2010) 在 
研究 中 通过 使 用 分 幅 技 术 使 被 试 感到 不 确定 。 比 如 ， 他 们 让 一 组 被 试 回 
忆 一 个 充满 肯定 的 时 刻 ， 而 让 另 一 组 被 试 回忆 一 个 满腹 疑虑 的 时 刻 。 然 
后 研究 人 员 问 被 试 是 否 是 肉食 者 、 系 食 者 或 其 他 类 型 ， 这 对 他 们 有 多 重 
要 ， 并 且 他 们 对 其 观点 多 有 信心 。 满 腹 疑 虑 的 那 组 被 试 对 确认 目 己 的 食 
物 偏好 缺乏 信心 。 然 而 ， 当 被 要 求 写 下 他 们 的 信念 以 便 说 服 其 他 人 按照 
自己 的 习惯 进餐 时 ， 他 们 会 比 那 些 确定 其 选择 的 人 写 出 更 多 的 、 更 令 人 
信服 的 论点 。 戴 维 . 加 尔 和 德 雷 元 :拉克 对 不 同 的 主题 (比如 ， 对 苹果 计 
算 机 与 Windows 系 统 的 计算 机 的 偏好 〉 进行 研究 后 发 现 了 相似 的 结 


当 人 们 不 确定 某 事物 的 时 候 ， 他 们 会 变 得 认真 起 来 ， 并 争论 得 更 激烈 。 


要 反 忆 结 

> 如 果 人 们 特别 坚定 地 认可 某 个 观点 ， 则 很 难 改变 观点 。 实 事 
求 是 地 说 ， 你 可 以 尝试 对 固有 观点 进行 微小 的 改变 ， 而 不 要 期 望 能 
瞬间 束 改 变 一 个 人 长 久 以 来 持 有 的 观点 。 

在 演讲 时 ， 让 听众 对 文 持 的 观点 进行 举 手 示意 。 这 将 会 有 双 
重 作用 : 它 * 强 迫 ?人 们 做 出 选择 ， 这 会 使 他 们 动 播 对 旧 观 点 的 拥 
9 观点 。 

> 不 要 仪 仅 向 听众 证 明 他 们 的 观点 不 合 逻 辑 、 不 成 立 或 不 好 ， 
而 要 为 他 们 展现 不 同 观 点 的 优势 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


21 听众 有 其 心智 模型 


比方 说 ， 你 所 在 的 公司 被 男 一 家 公司 收购 ， 你 将 要 去 参加 一 个 关于 
公司 收购 的 现场 演讲 。 你 还 没有 见 过 演讲 者 ， 而 且 还 没 到 达 演 讲 会 现 
场 ， 但 你 已 经 知道 关于 收购 的 一 些 情 况 ， 也 知道 演讲 者 可 能 会 讲 什么 内 
容 。 你 的 想法 和 假设 未 必 是 正确 的 ， 但 你 在 演讲 开始 前 已 经 有 了 想法 ， 
你 对 收购 进程 和 演讲 有 了 一 个 心智 模型 (mental model) 。 

你 头脑 中 的 心智 模型 的 内 容 取决 于 许多 因素 。 如 果 你 以 前 进行 过 公 
司 收购 ， 那 么 你 此 时 的 心智 模型 将 与 那些 没有 公司 收购 经 验 的 人 或 完全 
不 知道 什么 是 公司 收购 的 人 的 心智 模型 不 同 。 

当 你 进行 演讲 的 时 候 ， 你 的 听众 的 大 脑 对 于 这 个 主题 不 会 一 片 空 
白 。 在 你 开口 介绍 之 前 ， 他 们 对 于 你 将 要 说 的 内 容 已 经 有 了 一 个 心智 模 
型 。 他 们 心中 都 会 有 一 个 预期 ， 这 个 预期 会 影响 他 们 对 你 的 演讲 的 反 


心智 模型 代表 一 个 人 对 于 事物 是 如 何 运转 的 认 知 (也 就 是 一 个 人 对 
于 周围 世界 的 认 知 ) 。 心 智 模型 基于 不 完整 的 事实 、 过 往 的 经 验 ， 甚 至 
征 直 观 的 猜想 。 心 智 模型 会 塑造 行为 ， 影 响 人 们 关注 的 内 容 ， 定 义 人 们 
如 何 处 理 和 解决 问题 ， 以 及 指导 人 们 和 采取 行动 。 


心 镶 模型 是 怎么 影 啊 你 的 泪 讲 的 


如 果 你 要 呈现 一 场 有 影响 力 和 说 服 力 的 演讲 ， 你 就 需要 理解 听众 的 
心 符 模型 。 他 们 对 于 演讲 的 主题 了 解 多 少 ? 他 们 对 主题 的 感觉 如 何 ? 他 
们 将 如 何 过 沽 信息 ? 你 对 听众 心智 模型 了 解 得 越 多 ， 你 省 讲 的 效果 就 越 


好 。 

为 了 理解 听众 的 心 乔 模型 ， 你 需要 做 一 些 功 课 。 你 可 以 同 你 的 主办 
方 询问 前 来 观看 省 讲 的 来 受 的 情况 ， 以 及 任何 与 来 用 所 持 观点 和 经 验 有 
关 的 问题 。 比 如 ， 如 果 我 将 要 做 一 场 将 心理 学 研究 成 果 应 用 于 网 站 设计 
方面 的 演讲 ， 我 会 同 主 办 方 询问 以 下 问题 。 

次 来 宾 的 职业 或 职务 是 什么 ? 

次 他 们 在 网 站 设计 方面 有 多 少 经 验 ? 


] 用 于 商业 用 还 

次 他 们 对 于 心理 学 有 和 多少 认 知 ? 

一 方面 ， 如 果 大 多 数 听众 曾 是 大 型 企业 的 程序 员 ， 现 在 转 做 网 页 设 
计 师 ， 那 么 将 心理 学 应 用 于 网 站 设计 对 他 们 来 说 可 能 是 比较 新 鲜 的 话 
题 。 他 们 关于 如 何 设计 网 站 的 心智 模型 ， 可 能 不 包括 投入 大 量 的 时 间 考 
虚 网 站 用 户 的 心理 。 

男 一 方面 ， 如 果 听 众 是 一 群 网 络 营 销 人 员 ， 而 且 他 们 最 近 还 对 目标 
客户 进行 过 访问 ， 那 么 我 便 知 道 ， 这 些 人 关于 网 站 设计 的 心 知 模型 必然 
包含 对 访客 心理 的 了 解 。 

如 有 果 我 在 这 个 过 程 中 大 致 了 解 了 听众 的 心 镶 模型 ， 随 后 束 可 以 做 出 
一 些 决定 ， 如 呈现 哪些 素材 、 以 何 种 顺序 呈现 等 。 这 样 ， 演 讲 才 能 充满 
知识 性 、 趣 味 性 和 说 服 力 。 在 第 10 间 中 ， 你 可 以 了 解 更 多 关于 如 何 使 用 
此 类 信息 的 细节 ， 以 便 让 你 的 演讲 对 于 听众 而 言 更 有 针对 性 。 


要 点 总 结 
> 人 们 都 有 其 心智 模型 。 心 智 模 型 来 目 人 们 过 往 的 经 验 和 目 我 
假设 。 


> 每 个 人 的 心 乔 模 型 是 不 同 的 。 
> 你 对 听众 天 于 演讲 主题 的 心智 模型 了 解 得 越 多 ， 你 的 演讲 效 
朵 束 越 好 。 


22 短期 记忆 是 \ 


在 你 开始 阅读 本 文 之 前 ， 请 先 用 30 秒 看 一 看 下 面 的 清单 ， 然 后 再 继 
续 阅 读 。 


米 会 议 米 员工 
米 工作 米 白板 
米 介绍 米 电话 
六 办 公 室 米 椅子 
米 期 限 六 书架 
米 计 算 机 米 表 

米 文件 米 秘书 


米 各 


文件 由 必 权 免费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 

我 们 一 会 儿 再 次 回顾 这 个 清单 。 痛 先 ， 让 我 们 了 解 一 下 人 类 记忆 的 
弱点 和 复杂 性 。 

我 们 都 会 有 这 样 一 瞬间 的 经 历 : 你 拿 着 电话 ， 对 方 给 了 你 一 个 人 的 
名 字 和 一 串 号 码 ， 让 你 立刻 打 过 去 。 你 当时 没有 笔 和 纸 来 记录 这 些 信 
上 县， 因此 你 会 在 踢 里 一 遇 又 一 届 地 重复 这 个 名 字 和 号 码 ， 以 便 帮 助 上 自己 
记忆 。 你 会 尝试 立刻 挂 电 话 ， 然 后 趁 记 忆 还 在 脑海 中 将 电话 拨打 过 去 。 
你 可 能 会 发 现 ， 在 这 种 情况 下 ， 记 忆 并 不 是 很 可 靠 。 

心理 学 家 对 于 这 种 记忆 如 何 工 作 有 很 多 种 理论 ， 有 的 将 其 作为 短期 
记忆 ， 其 他 理论 则 将 其 认定 为 工作 记忆 。 在 本 章 中 ， 我 们 称 这 种 快速 记 
忆 ( 这 种 记忆 只 需要 不 到 1 分 钟 〉 为 工作 记忆 (working memory) 。 


工作 记忆 与 集中 精力 


人 们 在 将 工作 记忆 中 的 信息 忘掉 之 前 ， 只 能 记 住 很 少 的 信息 。 工 作 
记忆 中 的 信息 很 容易 受到 干扰 。 比 如 ， 如 果 你 正 尝试 记忆 一 个 名 字 和 一 
个 电话 号 码 ， 同 时 又 有 人 与 你 说 话 ， 你 可 能 会 非常 恼火 ， 而 且 将 忘记 名 
字 和 电话 号 码 。 如 果 你 不 专心 ， 你 就 会 忘记 工作 记忆 中 的 信息 。 这 是 因 
为 工作 记忆 与 集中 注意 力 的 能 力 是 绑 定 在 一 起 的 。 要 记 住 工作 记忆 中 的 
信息 ， 则 必须 将 注意 力 集中 在 它 身上 。 


压力 不 利于 工作 记忆 


功能 性 磁 共 振 成 像 大 脑 扫 描 结 果 显 示 ， 当 处 于 压力 之 下 时 ， 大 
脑 前 额 皮 质 活 动 会 减弱 。 这 说 明 压 力 会 使 工作 记忆 的 效果 变 甘 。 


工作 记忆 vs 感知 输入 


有 趣 的 是 ， 当 你 在 任何 既定 时 刻 处 理 信息 时 ， 工 作 记 忆 水 平和 感知 
输入 量 呈 反比 。 工 作 记 忆 水 平 高 的 人 能 够 更 好 地 辨识 他 们 号 边 发 生 了 什 
么 。 你 的 前 额 皮 质 决定 了 你 应 该 注意 什么 。 如 末 你 可 以 调用 所 有 感官 感 
知 四 周 ， 而 不 是 将 注意 力 集中 于 你 的 工作 记忆 中 的 一 件 事情 ， 那 么 你 融 
可 以 记 住 它 。 


演讲 很 容易 让 听众 的 工作 记忆 不 堪 重 负 


通常 情况 下 ， 演 讲 会 被 限定 在 一 段 很 短 的 时 间 内 。 大 多 数 沽 讲 不 会 
像 半 学 期 的 大 学 课程 那样 长 ， 它 们 通常 很 短 ， 比 如 ，2 小 时 、1 小 时 、20 
分 钟 。 尖 讲 人 第 第 需要 在 短 时 间 内 传达 许多 信息 ， 因 而 会 感到 时 间 紧 
迫 。 所 以 ， 这 很 容易 给 听众 带 来 超过 他 们 工作 记忆 水 平 的 信息 。 


要 点 总 结 

> 别 让 听众 一 次 记 住 太 多 的 信息 。 如 果 你 强迫 他 们 ， 他 们 很 可 
能 会 未 记 信息 并 感到 诅 丧 。 

> 当 你 介绍 一 些 新 信息 的 时 候 ， 在 接 下 来 的 几 分 钟 需要 利用 故 
事 、 示 例 或 练习 《或 全 部 三 种 ) 来 强化 它 ， 以 便 让 它 从 听众 的 工作 
记忆 转移 到 长 期 记忆 中 。 

> 不 要 试图 在 演讲 中 展示 过 多 的 信息 ， 只 要 挑 几 条 最 有 用 的 信 
恩 并 对 其 着 重 介绍 即 可 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


23 人 们 一 次 只 能 记 住 4 个 条 目 


如 果 你 熟悉 可 用 性 、 心 理学 或 者 记忆 研究 ， 那 么 你 可 能 听 过 “神奇 
的 数字 7， 加 减 2”(the magical number seven，plus or minus two) 这 人 句 
话 。 其 实 我 愿意 将 其 称 为 “民间 传说 ”， 它 来 自 乔 治 :A. 米 勒 〈George 
A.Miller) 在 1956 年 所 做 的 一 份 研 究 报 告 。 报 告 指出 ， 人 们 一 次 可 以 记 
住 5〈7-2) 一 9《〈7+2) 样 东 西 ， 或 者 一 次 处 理 5 一 9 条 信息 。 你 听 说 过 这 
个 民间 传说 吗 ? 


为 什么 说 它 是 民间 传说 


心理 学 家 艾 伦 : 巴 德 利 (Alan Baddeley) 对 “5 一 9” 法 则 有 过 质疑 。 巴 
德 利 于 1994 年 仔细 研究 了 米 勒 的 论文 ， 发 现 这 不 是 一 份 说 明 实 际 研究 的 
论文 ， 而 是 米 勒 在 一 次 专业 会 议 上 的 讲话 。 这 篇 文章 基本 上 反映 了 米 勒 
的 想法 ， 即 人 们 一 次 可 以 处 理 的 信息 量 是 否 存 在 回 有 的 限制 。 

巴 德 利 (1986) 继续 进行 了 一 系列 关于 人 类 的 记忆 和 信息 处 理 的 研 
究 。 很 多 后 来 者 在 他 的 研究 基础 上 进行 了 探索 。2001 年 ， 纳 尔 逊 : 考 恩 
(Nelson Cowan) 得 出 结论 : 关于 人 类 记忆 的 “神奇 数字 ?是 “4”。 


使 用 组 块 将 “4” 变 成 更 多 


在 不 分 心 、 信 息 处 理 过 程 不 受 干 扰 的 情况 下 ， 人 们 通过 工作 记忆 一 
次 可 以 记 住 三 四 件 事 。 

有 一 个 有 趣 的 策略 可 以 增强 我 们 脆弱 的 记忆 ， 那 就 是 通过 “组 块 ”将 
信息 分 成 不 同 的 组 。 例 如 ， 像 “712-569-4532” 这 样 的 电话 号 码 ， 其 设计 
便 体现 了 这 个 策略 。 

对 于 上 述 号 码 ， 你 不 必 记 住 10 个 单独 的 数字 ， 而 只 要 记 下 3 组 号 
码 ， 每 组 只 包含 4 个 或 更 少 的 数字 。 如 果 你 还 知道 区 号 〈 区 号 储存 在 长 
期 记忆 中 ) ， 你 就 不 用 记忆 这 一 部 分 的 数字 。 

许多 年 前 ， 电 话 号 码 很 容易 记忆 ， 因 为 你 要 呼叫 的 大 多 数 人 都 使 用 
你 所 在 区 域 的 区 号 ， 因 此 你 不 必 将 区 号 保存 在 工作 记忆 中 ， 将 其 保存 在 
长 期 记忆 中 即 可 ， 我 们 可 以 立刻 找到 它 。 在 那 美 好 的 日 子 里 ， 如 果 电 话 
那 头 的 人 和 你 处 于 同一 个 区 域 ， 你 甚至 可 能 不 需要 使 用 区 号 。 更 方便 的 
是 ， 镇 上 的 每 个 人 都 使 用 相同 的 交换 码 〈 以 前 电话 号 码 中 的 569 部 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


分 ) 。 如 果 电 话 那 尖 的 人 和 你 使 用 相同 的 交换 码 ， 你 需要 记 住 的 所 有 号 
码 就 是 最 后 的 4 个 数字 。 你 肯定 能 记 住 它 ! 


在 尘 讲 中 使 用 组 块 


大 多 数 演讲 都 包含 多 于 3 个 或 4 个 主题 。 

与 其 罗列 12 个 或 15 个 不 同 的 主题 ， 不 如 将 所 有 这 些 主题 分 为 3~4 
组 ， 每 组 3~4 个 条 目 。 比 如， 这 里 有 一 个 关于 如 何 经 营 一 个 成 功 的 小 买 
卖 的 演讲 主题 列表 : 

a. 决 定 生 产 什么 产品 或 提供 什么 服务 ; 

b. 产 品 和 服务 的 价格 是 多 少 ; 

c. 什 么 样 的 在 线 营 销 对 你 最 关键 ; 

d. 怎 样 面对面 营销 对 你 最 关键 ; 

e. 你 需要 成 立 公 司 吗 ; 

f. 你 了 解 税收 政 策 吗 ; 

g. 你 要 雇用 员工 或 使 用 外 包公 司 吗 ; 

h. 开 发 票 要 使 用 什么 软件 ; 

i 收发 电子 邮件 和 邮件 营销 需要 使 用 什么 软件 ; 

j. 小 买卖 的 有 效 销售 技巧 ; 

k. 明 确 目 标 市 场 ; 

1. 网 站 的 设计 与 实施 。 

与 其 在 演讲 开始 时 抛 出 这 样 一 个 主题 列表 ， 不 如 将 这 些 主题 像 下 面 
这 样 进行 分 组 : 

交 销 售 你 的 产品 和 服务 (a、b、j、k) ; 

交 如 何 启动 营销 计划 (c、d、i、1); 

交 了 商业 与 业务 (e、 f、g、h)。 

每 组 主题 下 都 有 3 一 4 个 子 主题 ， 每 个 子 主题 可 以 延伸 为 3 一 4 个 要 
点 。 这 样 ， 在 你 演讲 的 时 候 ， 听 众 就 不 会 有 被 压迫 感 ， 而 你 的 所 有 内 容 
会 被 划分 到 更 容易 理解 和 消化 的 组 块 中 。 


本 
女 点 总 结 


> 当 你 呈现 一 些 信息 时 ， 请 把 他 们 分 成 不 同 的 类 别 。 
> 使 用 3 一 4 个 主要 的 组 块 。 
> 每 个 组 块 中 不 要 超过 4 个 条 目 。 
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24 图 式 绪 


如 果 我 让 你 描述 什么 是 “脑袋 ”， 你 可 能 会 告诉 我 脑袋 包括 大 脑 、 头 
发 、 眼 睛 、 锚 子 、 耳 条 、 皮 肤 、 脖 子 和 其 他 部 分 。 一 个 脑袋 由 许多 部 分 
组 成 ， 但 是 你 会 将 所 有 部 分 的 信息 都 集合 起 来 ， 然 后 就 称 它 为 “脑袋 ”。 

同样 ， 如 果 说 到 “眼睛 ”， 你 可 能 会 想到 组 成 眼睛 的 所 有 部 分 : 眼 
球 、 虹 膜 、 睫 毛 、 眼 瞪 等 。 在 这 里 , “脑袋 * 和 “眼睛 ”就 是 图 式 山 
(schema) 。 人 们 会 在 长 期 记忆 中 使 用 图 式 来 保存 和 重新 调用 信息 。 

如 果 人 们 可 以 将 新 的 信息 与 已 经 记 住 的 信息 联系 起 来 ， 则 新 信息 可 
以 很 容易 被 记 牢 ， 或 保留 在 长 期 记忆 中 。 人 们 可 以 在 长 期 记忆 中 通过 图 
人 只 需要 一 个 图 式 ， 就 可 以 帮助 人 们 记 住 大 量 的 信息 
( 见 儿 2-1) 。 


aa me 
2 运 - 
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四 
图 2-1 脑袋 由 眼睛 、 耳 休 、 鼻 子 、 嘴 巴 、 头 发 和 其 他 部 分 组 成 。 将 这 些 
部 分 组 合成 一 个 图 式 ， 人 们 就 可 以 很 容易 记 住 它们 
高 手 会 使 用 图 式 来 记忆 信息 


人 们 越 擅长 某 个 方面 ， 就 越 能 组 织 和 增强 对 这 方面 的 图 式 的 运用 。 


比如 ， 下 棋 新 手 需 要 大 量 的 小 图 式 : 第 一 个 图 式 可 能 是 如 何在 棋盘 上 设 
置 棋子 ， 第 二 个 图 式 可 能 是 如 何 移动 棋子 等 。 但 专业 棋 手 可 以 轻松 地 将 
大 量 的 信息 堆积 到 一 个 图 式 中 。 他 们 对 棋局 和 每 一 枚 棋子 可 以 怎样 移动 
了 如 指 掌 。 与 “菜鸟 ”会 采用 多 个 图 式 不 同 ， 高 手 会 将 信息 保存 在 一 个 图 
式 中 。 这 使 得 高 手 大 脑 中 的 信息 检索 更 快 、 更 容易 ， 并 且 更 容易 将 新 的 
棋局 信息 保存 到 长 期 记忆 中 。 高 手 可 以 将 大 量 的 信息 以 单独 的 组 块 形 式 
来 记忆 尺 风 图 2:2》 。 


> 在 演讲 前 越 了 解 听众 ， 你 就 越 能 够 辨识 和 理解 特定 目标 听众 
的 图 式 ， 证 演讲 更 能 迎合 他 们 的 口味 。 

> 如 果 听 众 对 你 演讲 的 信息 已 经 有 了 一 个 图 式 ， 那 么 请 在 演讲 
中 指出 来 。 这 样 他 们 更 容易 学 习 和 记 住 这 个 信息 ， 并 把 它 插入 他 们 
现 有 的 图 式 中 。 
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25 再 认 比 回忆 更 容 另 


还 记得 前 文中 的 记忆 测试 吗 ? 不 要 返回 看 那 张 列表 ， 拿 出 笔 和 纸 ， 
S06。 
忆 。 


再 认 比 回忆 更 容易 


在 你 刚刚 所 做 的 记忆 测试 中 ， 你 必须 记 住 列表 中 的 词 ， 然 后 将 它们 
写 下 来 ， 这 就 叫 作 回忆 。 相 反 ， 如 果 我 现在 为 你 展示 一 个 词 列表 ， 并 且 
问 你 曾经 见 过 列表 中 的 哪些 词 ， 这 束 是 再 认 。 再 认 比 回忆 更 容易 ， 因 为 
0 
记忆 。 


包含 错误 


你 所 记 住 的 所 有 词 都 与 办 公 室 有 关 。 现 在 看 一 看 你 写 下 的 词 ， 与 原 
全 列表 比较 一 下 。 你 可 能 写 下 了 原始 列表 中 根本 没有 的 一 些 词 ， 但 这 些 
词 可 能 属于 “办 公 室 ?图 式 。 比 如 ， 你 可 能 写 了 “桌子 、 铅 笔 、 领 导 者 ”之 
类 的 词 。 不 管 是 不 是 有 意识 的 ， 你 会 察觉 到 列表 中 的 词 都 与 "办公室 ”有 
关 。 图 式 可 以 帮助 你 记 住 列表 中 的 条 目 ， 但 有 可 能 让 你 产生 一 些 包 含 错 


误 (inclusion errors) 。 
最 大 限度 地 减少 必须 记 住 的 信息 


你 的 演讲 不 应 该 成 为 听众 的 记忆 测试 。 这 里 有 一 些 方法 可 以 让 你 确 
保 不 会 让 听众 记 住 太 多 的 信息 。 

六 在 演讲 结束 后 ， 通 过 电子 邮件 向 听众 提供 一 份 讲义 或 相关 信息 概 
要 ， 以 及 任何 演示 中 引用 的 资料 、 图 书 、 研 究 结 果 。 让 听众 知道 你 将 提 
供 这 些 信 息 ， 而 不 用 将 它们 记 下 来 ， 从 而 不 会 感到 有 压力 。 

六 如 果 你 要 求 听 众 完成 演讲 中 提 到 的 练习 或 活动 ， 不 要 让 他 们 记 住 
完成 练习 的 相关 指导 或 者 完成 任务 所 需 的 信息 。 相 反 ， 你 应 该 提供 一 份 
0 
言 恩 避 苛 ， o 


次 人 们 能 够 记 住 的 信息 比 你 想象 的 要 少 。 如 琳 某 些 信息 对 于 听众 很 
重要 ， 那 么 你 应 该 在 演讲 时 多 重复 几 次 。 


> 尽量 不 要 让 听众 回忆 信息 。 再 认 信 息 要 比 回忆 信息 更 容易 。 

* 不 要 期 望 听众 都 有 好 记性 ， 对 于 重要 的 信息 ， 你 需要 多 重复 
几 通 。 在 听众 做 练习 或 活动 时 为 他 们 提供 一 份 讲义 ， 或 者 提供 包含 
指导 信息 的 约 灯 户 。 

> 在 演讲 结束 后 ， 提 供 一 份 重要 信息 的 概要 或 一 个 包含 资源 和 
引用 信息 的 列表 ， 或 者 同时 提供 两 者 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


一 项 关于 “潜意识 心理 处 理 ”(unconscious mental processing) 的 最 
新 研究 表明 : 人 每 秒 会 接受 40 亿 个 感知 输入 (sensory input) 。 这 不 是 
意味 着 一 个 人 一 次 可 以 处 理 多 于 4 件 事 情 吗 ? 是 的 ， 但 不 同 之 处 在 于 ， 
人 们 在 同一 时 间 只 能 有 意识 地 处 理 4 件 事 。 当 人 们 察觉 有 感知 输入 〔 比 
如 ， 声 音 、 风 拂 过 皮肤 的 感觉 、 视 野 中 的 石头 ， 等 等 ) 时 ， 他 们 能 感受 
到 事物 的 存在 ， 但 不 必 记 住 它 ， 只 需 继 续 接 受 感 知 输 入 即 可 。 但 在 有 意 
识 地 处 理 信 息 时 ， 人 们 必须 对 其 进行 思考 并 记 住 它 ， 还 必须 能 够 重复 展 
现 它 ， 并 且 将 这 些 信息 保存 在 大 脑 里 面 。 这 会 花费 很 多 心智 资源 。 


记忆 很 容易 被 打 乱 


想象 一 下 ， 你 正在 会 议 上 听 一 个 演讲 ， 当 演讲 结束 时 ， 你 在 酒店 大 
向 人 磅 到 了 一 个 朋友 。 她 问 你 :“ 刚 才 讲 了 什么 ? ”你 很 可 能 只 记得 演讲 最 
后 的 一 些 内 容 ， 这 就 叫 作 “ 近 因 效 应 ”(recency effect) 。 

在 听 演 讲 时 ， 如 果 有 人 给 你 的 手机 发 来 一 条 短信 《开会 时 请 将 手机 
调 成 振动 模式 ) ， 你 不 再 听 演 讲 ， 而 去 回复 短信 ， 那 么 你 很 可 能 只 记得 
演讲 开始 时 的 内 容 ， 而 忘记 了 后 来 的 内 容 ， 这 就 叫 作 “ 首 因 效 
Ny” (suffix effect) 。 


设计 好 泪 讲 ， 尽 量 避 免 记 忆 中 断 


作为 一 个 演讲 者 ， 你 要 尽 可 能 减 小 记忆 中 断 带 来 的 潜在 负面 影响 。 

你 要 确保 能 够 带 来 一 个 震撼 的 开场 ， 给 听众 留 下 一 个 深刻 的 印象 
(在 后 文中 ， 你 将 了 解 如 何 让 开场 引人入胜 ) ;你 还 要 确保 演讲 的 结尾 
也 足够 震撼 (同样 在 后 文中 也 会 有 所 介绍 〉。 

你 必须 接受 一 个 事实 : 你 在 演讲 过 程 中 展示 的 许多 信息 都 会 被 听众 
遗 筷 。 如 果 演 讲 的 中 间 部 分 多 于 20 分 钟 ， 那 么 你 可 以 加 入 一 些 活 动 或 练 
习 ， 从 而 将 整个 沽 讲 分 为 几 段 小 演讲 ， 每 段 小 演讲 也 包含 开场 、 中 间 和 
结尾 。 因 为 人 们 倾 癌 于 记 住 演讲 中 的 开场 和 结尾 部 分 ， 所 以 ， 知 将 整个 
演讲 分 为 行 干 个 小 演讲 ， 则 可 以 让 听众 接受 更 多 开场 和 绩 尾 ， 这 样 ， 他 
们 记 住 的 信息 就 更 多 了 。 
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关于 记忆 的 有 趣事 实 


-在 长 期 记忆 中 ， 记 住 具体 的 词 〈 如 果子 、 椅 子 ) 要 比 记 住 抽 
象 的 词 〈 如 公正 、 正 义 ) 更 容易 。 

: 当 你 雯 伤 的 时 候 ， 你 倾 问 于 记 住 恶 伤 的 事情 。 

3 岁 之 前 ， 你 无 法 记 住 很 多 事情 。 

- 相 比 文字 ， 你 更 容易 记 住 你 所 见 到 的 事物 (视觉 记忆 )〉。 


人 们 在 睡觉 和 做 梦 时 也 会 进行 记忆 


一 些 最 好 的 研究 结果 通常 是 人 们 侦 然 发 现 的 。 神 经 学 家 马 修 : 
威 尔 还 (Matthew Wilson) 曾 对 在 迷宫 中 奔跑 的 老鼠 的 大 脑 活动 进 
行 研究 。 一 天 ， 他 筷 记 将 挂 在 老鼠 头 部 的 仪器 摘 下 ， 这 个 仪器 是 用 
来 记录 老鼠 的 大 脑 活 动 鸭 ， 而 这 只 老鼠 最 后 睡 着 了 。 出 乎 意料 的 
ni 

姬 〈Ji) 和 威尔逊 于 2007 年 开始 对 此 进行 了 一 系列 实验 ， 最 终 
得 出 了 一 个 结论 : 不 只 是 老鼠 ， 人 类 也 有 相同 的 表现 。 人 们 在 睡觉 
和 做 梦 时 ， 会 重 温 或 整合 二 天 中 的 经 历 。 具 体 来 说 ， 从 全 会 栅 因 二 
天 中 新 的 记忆 ， 并 从 和 白天 处 理 的 信息 中 产生 联想 。 人 们 的 大 脑 会 决 
定 记 住 哪些 、 访 记 哪 些 。 


要 点 总 结 

> 因为 在 长 期 记忆 中 记 住 具 体 的 词 《 如 桌子 、 椅 于) 要 比 记 住 
抽象 的 词 “ 如 公正 、 正 义 ) 更 加 容易 ， 所 以 在 演讲 或 约 灯 片 中 应 多 
使 用 具体 的 词 ， 而 避免 使 用 抽象 的 词 。 

> 相 比 文字 ， 和 人们 更 容易 记 住所 见 到 的 事物 ， 所 以 在 幻灯 片 中 
可 使 用 图 片 代 答 文字 。 

> 如 果 想 让 听众 记 住 你 的 信息 ， 就 让 他 们 休 妃 一 会 儿 。 

> 如 果 人 们 正在 学 习 或 记忆 信息 ， 则 不 要 打 断 他 们 。 


> 相 比 中 间 部 分 ， 人 们 更 容易 记 住 开 场 和 结尾 。 因 此 ， 演 讲 者 
要 为 他 们 带 来 震撼 的 开场 白 和 结束 语 。 

> 将 整 段 演讲 分 为 多 段 小 演讲 ， 这 样 ， 听 众 就 能 从 更 多 的 小 开 
场 和 小 结尾 中 获取 更 多 的 信息 。 
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回想 一 下 5 年 前 发 生 的 茶 件 特别 的 事情 ， 也 许 是 婚礼 、 家 许 聚 会 、 
与 朋友 的 茶 次 晚餐 之 约 ， 或 者 是 旅行 。 想 一 想 当 时 有 哪些 人 、 目 己 当时 
在 干吗 ， 可 能 你 还 能 记得 当时 的 天 气 和 自己 的 穿着。 


i 


你 回想 这 些 事件 的 过 程 ， 就 像 在 脑海 中 播放 一 小段 电影 。 因 为 你 是 
以 这 种 方式 体验 记忆 的 ， 你 会 倾向 于 认为 记忆 束 像 归档 的 影片 一 样 ， 是 
完整 且 从 未 改变 的 ， 但 事实 并 不 是 这 样 的 。 

事实 上 ， 每 当 你 回忆 茶 些 事情 时 ， 记 忆 都 会 重建 。 记 忆 不 会 像 电影 
片段 一 样 保存 在 大 脑 特定 的 位 置 中 《如 硬盘 中 的 文件 ) 。 记 忆 依 赖 于 神 
经 通路 ， 你 每 次 回想 往事 时 ， 记 忆 都 会 被 重新 激活 。 这 就 会 产生 一 些 有 
趣 的 效果 ， 比 如 ， 记 忆 每 次 被 激活 时 会 有 一 些 改变 。 

发 生 在 原始 事件 后 的 事件 也 会 改变 你 对 原始 事件 的 记忆 。 在 原始 事 
件 中 ， 你 本 来 与 表 兄 关系 不 错 ， 但 后 来 你 们 有 过 一 次 争论 ， 关 系 变 得 不 
好 了 。 随 着 时 间 的 推移 ， 当 你 回忆 你 们 最 初 的 时 光 时 ， 你 的 记忆 则 会 发 
生 一 些 你 没有 意识 到 的 改变 。 你 新 的 记忆 可 能 包含 了 表 兄 冷漠 的 一 面 ， 
即使 这 并 不 是 真 的 ， 因 为 最 近 的 经 验 会 改变 你 的 记忆 。 

你 也 会 将 虚构 的 事件 序列 填补 到 记忆 间隙 中 ， 入 而 和 久之， 它们 就 像 
你 的 原始 记忆 一 样 真实 。 比 如 ， 你 根本 不 记得 参加 茶 次 家 庭 晚餐 的 人 还 
有 谁 ， 但 朱丽叶 阿姨 经 营 参 加 家 性 晚餐 。 随 看 时 间 的 推移 ， 你 关于 这 次 
和 家庭 腊 餐 的 记忆 中 将 会 出 现 朱 丽 时 阿 妈 ， 即 全 她 并 没有 王 你 大 进 家 庭 晚 
餐 


”因为 记忆 并 不 可 靠 ， 所 以 不 要 指望 观众 能 记 住 关键 信息 。 你 可 以 让 
他 们 记录 或 写 下 重要 内 容 ， 或 者 在 演讲 后 为 他 们 提供 参考 资料 。 


要 反 忆 结 

> 为 听众 提供 一 份 包含 关键 信息 的 讲义 。 这 样 ， 在 演讲 结 
后 ， 人 们 才能 更 准确 地 回忆 这 些 信息 。 

> 在 演讲 过 程 中 ， 你 可 以 让 听众 写 下 或 者 记录 他 们 的 感受 和 重 


要 信息 ， 并 让 他 们 训 走 他 们 所 与 的 东西 。 这 样 ， 听 众 束 可 以 在 回去 
以 后 查看 写 下 或 记录 了 什么 ， 这 总 比 依赖 错误 的 记忆 要 好 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


人 们 是 如 何 将 工作 记忆 转移 到 长 期 记忆 中 的 ? 主要 有 两 种 方式 : 多 
次 重复 ， 或 者 将 它 与 自己 已 经 熟知 的 事物 相 联 系 。 


不 断 地 重复 记忆 将 改变 大 脑 


大 脑 中 有 10 亿 个 神经 元 是 用 来 存储 信息 的 。 神 经 元 产生 的 电 脉冲 通 
过 神经 递 质 在 突 触 间 队 间 移动 。 当 我 们 每 次 重复 一 个 单词 、 一 句 话 、 一 
段 歌词 、 一 串 电 话 号 码 ， 并 尝试 记 住 它们 时 ， 大 脑 中 的 神经 元 就 会 
被 “激活 ”。 当 两 个 神经 元 被 激活 时 ， 它 们 之 则 的 联系 束 会 得 到 加 强 。 

如 果 我 们 重复 一 段 信息 足够 多 次 ， 神 经 元 就 会 形成 一 个 “记忆 轨 
迹 ”(firing trace) 。 一 旦 记忆 轨迹 形成 ， 只 要 该 轨迹 序列 中 的 某 个 部 分 
被 触发 了 ， 其 余 条 目 束 会 按 顺 序 被 触发 ， 我 们 就 可 以 检索 记忆 。 这 就 是 
为 什么 我 们 需要 一 过 一 明 地 接触 信息 ， 以 便 巩 回 记 忆 。 

经 验 会 使 我 们 的 大 脑 产 生物 理 变 化 ， 大 脑 在 短 短 的 几 秒 内 会 形成 新 
的 神经 回路 ， 从 而 永久 地 改变 我 们 思考 或 者 记 住 信息 的 方式 。 


记 住 事实 


语义 记忆 是 关于 事实 的 记忆 。 回 答 “ 巴 歼 是 法 国 的 首都 吗 ” 这 一 问题 
便 涉 及 语义 记忆 。 回 答 “9 乘 6 等 于 儿 ” 这 样 的 问题 也 是 如 此 。 一 旦 形成 了 
语义 记忆 ， 它 训 不 会 像 目 传 或 闪光灯 记忆 那样 出 现 过 多 变化 。 关 于 语义 
记忆 的 环 手 问题 不 是 如 何 检索 它 ， 而 是 如 何 形 成 它 一 这 一 过 程 被 心理 
学 家 称 为 “编码 ”(encode) 。 当 记忆 这 些 事 实时 ， 神 经 元 的 记忆 轨迹 并 
不 是 非常 强大 ， 因 此 ， 人 们 会 受到 变化 和 检索 错误 的 影响 。 但 是 当 一 遍 
又 一 过 地 重复 这 些 事实 时 ， 神 经 元 的 记忆 轨迹 会 变 得 更 强 ， 并 且 几 乎 不 
再 改变 。 让 某 人 错误 地 认为 里 昂 是 法 国 的 首都 是 有 可 能 的 。 但 是 一 旦 他 
已 经 认识 了 巴黎 ， 那 么 你 必须 将 错误 信息 重复 多 次 ， 才 能 让 他 记 住 。 


学 习 运 动 技能 


另 一 种 牢固 的 记忆 是 程序 记忆 或 肌肉 记忆 。 当 你 学 习 如 何 罗 驶 汽 
车 、 骑 上 自行 车 或 用 键盘 打字 时 ， 你 在 使 用 肌肉 记忆 。 这 种 类 型 的 记忆 也 


需要 很 多 次 的 午 复 ， 但 一 旦 形成 ， 束 很 难 改 变 或 起 记 。 比 如 一 旦 你 学 会 
了 骑 自 行车， 即使 你 在 很 长 一 段 时 间 痢 不 骑 ， 你 也 不 会 记 。 如 果 你 长 
达 20 年 都 没有 骑 上 自行车， 那么 在 再 骑 上 的 前 儿 分 钟 ， 你 可 能 会 觉得 有 扣 
别扭 ， 但 是 这 个 技能 的 肌肉 记忆 很 快 会 被 激活 ， 记 忆 会 恢复 原状 。 这 束 
是 为 什么 在 首次 学 习 某 项 运动 技能 时 正确 的 方式 非常 重要 。 如 果 有 人 学 
会 用 两 根 手指 在 键盘 上 打字 ， 而 不 是 使 用 把 两 只 手 放 在 键盘 基本 键 位 上 
的 标准 方法 ， 那 么 他 很 难 坪 挥 用 两 根 手指 打字 的 方法 ， 并 且 可 能 不 会 再 
去 学 标准 方法 。 


要 点 总 结 


> 如 采 你 希望 人 们 记 住 某 个 事实 ， 融 要 在 演讲 期 间 多 次 重复 
> 如 条 你 想 让 人 们 记 住 如 何 做 一 些 涉 及 运动 的 事情 ， 你 不 能 只 


用 口头 描述 。 你 需要 在 演讲 过 程 中 引入 一 些 需 要 他 们 多 次 执行 和 操 
作 的 活动 。 


mz 


巴 。 


遗 态 对 人 们 来 说 通常 会 是 这 样 的 情况 .一般 情 况 下 ， 它 只 是 会 让 人 
心烦 《比如 志 记 钥匙 放 哪 儿 了 ) ， 而 最 为 严重 的 情况 ， 可 能 是 目击 者 由 
于 遗 起 而 提供 了 错误 的 证 词 ， 把 无 认 的 人 送 进 了 监狱 。 人 类 在 发 展 过 程 
中 怎么 会 有 “ 遗 筷 "这样 的 缺陷 ? 我 们 为 什么 会 犯 这 种 错误 ? 

事实 上 ， 这 并 不 是 缺陷 。 想 一 想 ， 你 一 生 中 每 一 分 、 每 一 天 、 每 一 
年 的 感受 和 经 历 。 如 果 能 记 住 每 件 单独 的 事情 ， 你 就 不 能 干 别 的 事情 
了 ， 因 此 ， 你 必须 瑟 记 一 些 事情 。 你 的 大 脑 持续 不 断 地 决定 记 住 哪些 、 
遗 喜 哪些 。 你 总 会 认为 它 所 做 的 决定 并 没有 什么 用 ， 但 在 一 般 情 况 下 ， 
正 是 它 所 做 的 (主要 是 潜意识 的 ) 决定 才 让 你 能 够 生存 ! 


要 反 忆 结 


> 人 们 经 常会 遗忘 。 

> 遗 态 不 是 人 们 有 意识 的 决定 ， 所 以 不 要 责怪 健在 的 人 。 

> 在 准备 演讲 的 时 候 ， 你 要 知道 ， 听 众 会 忘记 其 中 一 些 内 容 。 
即使 某 些 信息 真 的 非常 重要 ， 你 也 不 要 指望 人 们 能 够 记 住 它 。 

> 如 果 和 希望 人 们 准确 地 记 住 信息 ， 那 么 你 应 该 在 演讲 后 为 他 们 
提供 一 份 总 结 性 讲义 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


30 人 们 会 自然 地 创建 类 男 


美国 有 一 档 老 幼 沸 知 的 少儿 电视 节目 一 一 《和 芝 肪 街 》 (Sesame 
Street) ， 其 中 的 “ 找 不 同 ” 栏 目 就 是 让 小 朋友 从 一 类 物品 中 挑 出 一 个 不 
属于 这 个 类 别 的 东西 。 
《 迄 抹 街 》 则 在 让 小 孩子 注意 事物 间 的 不 同 ， 即 教会 他 们 如 何 分 
类 


分 类 技能 可 能 不 是 必要 的 ， 或 者 也 许 是 无 效 的 ， 但 教 孩 子 学 分 类 有 
两 个 原因 。 
交 人 们 会 目 然 地 创建 类 别 ， 就 像 学 习 母 语 一 样 目 然 。 
次 在 7 岁 之 前 ， 人 类 还 不 能 掌握 分 类 的 技能 ， 所 以 对 7 岁 以 下 的 小 孩 
i 0 


瑟 / 心 、 


类 。 


类 科 守 于 


我 的 工作 是 为 网 站 及 其 他 技术 产品 提供 展 好 的 用 户 体验 设计 ， 因 
此 ， 我 曾 花 了 大 量 时 间 做 卡片 分 类 练习 包 。 卡 片 分 类 练习 的 做 法 是 ， 给 
人 们 一 操 卡 请， 每 张 卡片 上 都 有 一 个 单词 或 短语 ， 这 些 词语 都 是 他 们 想 
要 在 网 站 上 找到 的 事物 。 比 如 ， 如 果 你 正在 设计 一 个 销售 野外 露营 设备 
的 网 站 ， 那 么 你 可 能 在 卡片 上 写 上 “帐篷 * 炉 灶 ”“ 背 包 ”“ 返 程 “* 船 
舶 "和 “求助 "。 在 卡 厂 分 类 练习 中 ， 和 人们 可 以 将 卡片 以 任意 方式 分 组 ， 
或 将 其 分 为 对 他 们 有 意义 的 类 别 。 你 可 以 让 一 些 人 完成 这 个 任务 ， 然 后 
分 析 分 组 并 从 中 获取 数据 ， 以 便 建 立 网 站 的 组 织 结构 。 我 做 过 许多 次 类 
似 练 习 ， 包 括 将 其 用 于 教学 。 这 是 最 引人入胜 的 任务 之 一 。 每 个 人 都 很 
投入 地 完成 这 个 练习 ， 因 为 他 们 乐于 分 类 。 


如 果 你 没有 提供 类 列 ， 人 们 也 会 创建 自己 的 类 列 


人 们 在 面 对 大 量 信息 时 会 进行 分 类 。 通 过 分 类 这 种 方式 ， 人 们 可 以 
让 里边 的 世界 对 于 自己 来 说 更 有 意义 。 基 本 上 ， 当 面 对 大 量 信息 而 不 堪 
重负 的 时 候 ， 人 们 会 目 党 地 组 织 它们 。 

如 果 你 不 将 材料 组 织 成 不 同 的 类 别 ， 那 么 人 们 将 尝试 自己 组 织 。 


谁 来 组 织 信息 并 不 重要 ， 重 要 的 是 组 织 得 怎么 样 


在 获得 博士 学 位 的 同时 ， 我 还 获得 了 心理 学 硕士 学 位 。 在 我 的 硕士 
论文 中 ， 我 对 人们 是 否 会 因为 别人 或 自己 组 织 信息 而 更 容易 记忆 ”进行 
了 研究 。 基 本 上 ， 无 论 是 谁 来 组 织 信息 ， 记 忆 效 果 都 没有 太 大 差别 。 真 
正 重 要 的 是 要 把 信息 组 织 好 。 信 息 越 有 条 理 ， 人 们 越 容 易 记 住 它 。 有 些 
人 《那些 在 “控制 点 ?措施 上 获得 高 分 评价 的 人 ) 倾 癌 于 以 自己 的 方式 组 
织 信息 ， 但 只 要 信息 组 织 民 好， 由 谁 组 织 并 不 重要 。 

如 何 组 织 演 讲 中 的 素材 非常 重要 。 在 本 书后 面 的 内 容 中 ， 你 将 会 学 
到 如 何 组 织 演 讲 主 题 以 实现 演讲 效果 和 说 服 力 最 大 化 的 方法 。 无 论 你 使 
用 什么 方法 或 方式 ， 请 确保 你 已 经 认真 地 组 织 好 了 信息 。 你 可 能 拥有 很 
好 的 内 容 ， 但 如 果 不 善 于 组 织 ， 那 么 内 容 会 显得 很 平庸 。 


要 反 忆 结 

> 人 们 喜欢 将 信息 分 类 。 

> 如 采信 息 量 很 大 并 且 没 有 将 其 分 类 ， 人 们 会 感到 不 堪 重 负 ， 
并 目 行 符 试 将 信息 分 类 。 

> 将 信息 按 逻 辑 分 组 ， 会 使 它们 更 易于 理解 和 记忆 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


你 有 没有 这 样 的 经 历 : 你 花 了 2 小 时 去 拜访 一 位 朋友 ， 回 来 的 时 候 
也 用 了 2 小 时 ， 但 是 你 感觉 去 程 比 返 程 所 花 的 时 间 更 长 ? 

菲利普 : 津 巴 多 (Philip Zimbardo) 在 其 《 津 巴 多 时 间 心 理学 》 
(The Time Paradox) 一 书 中 提 到 : “我 们 对 于 时 间 的 经 验 是 相对 的 ， 而 
不 是 绝对 的 。” 人 们 会 对 时 间 产 生 约 觉 ， 就 像 产 生 视 错 觉 一 样 。 津 巴 多 
在 这 方面 的 研究 表明 : 你 的 脑力 活动 越 多 ， 你 束 会 感觉 时 间 过 得 越 快 。 
这 与 我 们 之 前 谈 到 的 渐进 式 展开 概念 有 关 。 如 果 人 们 不 得 不 停 下 来 思考 
任务 的 每 一 个 步骤 ， 他 们 就 会 感到 任务 花费 了 很 长 时 间 。 脑 力 活 动 使 花 
费 的 时 间 看 起 来 更 长 。 

如 果 你 让 听众 有 太 多 的 脑力 活动 ， 他 们 就 会 觉得 时 间 过 得 很 慢 、 演 
讲 时 间 太 长 了 ， 从 而 坐立不安 。 为 了 避免 这 种 情况 ， 你 要 确保 将 难以 理 
解 的 观念 分 解 为 小 的 、 易 于 理解 的 小 概念 。 在 引入 新 的 信息 前 ， 你 要 让 
听众 先 吸 收 之 前 的 内 容 。 


预期 会 影响 人 们 对 时 间 的 感知 


回想 一 下 ， 你 最 近 听 的 一 次 演讲 是 否 超出 了 既定 的 时 间 。 如 果 演 讲 
人 
了 哇 知 。 

或 者 回想 一 下 你 最 近 参 加 的 一 个 点 无 组 织 性 的 演讲 。 你 不 确定 演讲 
者 讲 到 了 哪里 : 演讲 过 半 了 吗 ? 还 没 讲 到 一 半 ? 已 经 超过 一 半 了 ? 如 果 
你 不 确定 ， 那 么 演讲 就 显得 太 长 了 。 

对 时 间 的 感知 和 观众 对 它 的 反应 受到 可 预测 性 和 期 望 的 极 大 影 啊 。 


本 十 
女 点 总 结 


> 组 织 好 你 的 演讲 内 容 ， 这 样 昕 众 束 能 够 知道 你 的 进展 。 比 
如 ， 你 一 共 要 讲 5 个 要 点 ， 他 们 知道 你 正在 讲 第 3 点 ， 这 时 他 们 就 可 
以 知道 目前 的 进展 并 知道 还 剩 下 多 少时 间 。 

> 如 果 可 能 ， 让 演讲 中 每 个 部 分 的 时 间 保 持 一 致 ， 这 样 ， 人 们 
就 可 以 据 此 调整 他 们 的 预期 。 


> 为 了 让 演讲 显得 更 短 ， 你 可 以 将 其 分 解 为 多 个 部 分 ， 让 听众 
以 为 时 间 过 得 很 快 。 脑 为 活动 会 使 人 们 认为 花 了 比 实际 更 长 的 时 
间 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


在 培训 和 指导 学 生 时 ， 我 经 常 推荐 他 们 观看 TED 演 讲 。 这 些 简短 的 
演讲 来 自 各 个 领域 的 成 功 人 士 。 这 些 成 功 人 士 并 不 是 以 演讲 为 生 ， 但 他 
们 的 演讲 非常 有 趣 。 通 过 观看 这 些 演讲 ， 你 可 以 学 到 许多 东西 。 

TED 演 讲 最 有 趣 的 地 方 是 ， 每 个 演讲 都 大 约 20 分 钟 长 。 我 想 这 就 是 
这 些 演 讲 如 此 有 效 的 一 个 重要 原因 。 如 果 将 这 些 演 讲 延 长 到 1 小 时 ， 我 
想 效果 就 不 会 这 么 好 了 。 

事实 上 ，20 分 钟 是 一 场 演 讲 的 理想 时 长 。 莫 琳 . 墨 菲 (Maureen 
Murphy) 在 实验 中 测试 了 这 一 观点 。 她 对 一 些 成 年 人 进行 测试 : 一 次 
是 让 他 们 听 一 整 段 60 分 钟 的 演讲 ， 另 一 次 是 让 他 们 上 听 一 段 由 3 个 20 分 钟 
的 小 演讲 组 成 的 演讲 ， 然 后 对 比 听 众 在 两 场 演讲 中 的 记忆 效果 和 反应 效 
果 。 墨 菲 博 士 发 现 ， 人 们 更 享受 20 分 钟 时 长 的 演讲 ， 他 们 可 以 马上 得 到 
较 多 的 信息 ， 并 且 在 一 个 月 之 后 ， 还 能 记 住 更 多 的 信息 。 


以 20 分 钟 为 单位 ， 计 划 你 的 演讲 


基于 上 述 研 究 ， 你 应 该 尝试 将 演讲 时 间 单 位 设计 为 20 分 钟 ， 看 看 是 
否 20 分 钟 的 演讲 可 以 为 听众 带 来 一 些 改变 。 为 了 最 大 化 学 习 效 果 ， 你 应 
该 设 定 每 隔 20 分 钟 休 息 一 次 ， 而 不 是 每 隔 20 分 钟 就 换 到 下 一 个 主题 。 

做 到 这 一 点 的 最 佳 方式 包括 以 下 几 种 。 

交 不 要 一 次 休息 太 长 时 间 ， 而 应 该 增加 休息 的 次 数 ， 减 少 每 次 休息 
的 时 间 。 比 如 ， 一 个 半天 的 课程 大 概 是 从 上 午 9: 00 到 11: 30， 或 者 9: 
00 到 12: 00， 中 间 会 在 10: 30 有 一 段 20 一 30 分 钟 的 休息 时 间 。 现 在 我 们 
应 该 设 定 一 次 15 分 钟 和 三 次 5 分 钟 的 休息 时 间 。 

六 当 我 演讲 时 ， 有 时 候 我 会 在 任意 时 刻 停 下 来 休息 2 一 5 分 钟 。 我 会 
人 “让 我 们 做 3 分 钟 的 伸展 运动 。” 我 会 计时 ， 以 确保 每 20 分 钟 

—*1 

交 如 果 你 要 在 演讲 中 设计 一 些 活动 、 练 习 或 了 互动， 也 要 让 这 些 项 目 
有 20 分 钟 的 时 间 间 隔 。 虽 然 它 们 不 是 真正 的 休息 方式 ， 但 可 以 让 人 们 吸 
收 刚刚 获取 的 演讲 信息 。 

六 如 果 你 的 演讲 长 于 1 小 时 ， 你 可 能 要 设计 一 个 休息 计划 ， 这 样 才 
能 保证 每 20 分 钟 休息 一 次 。 


要 反 忆 结 

> 想 一 想 如 何 将 演讲 分 成 几 个 部 分 ， 每 个 部 分 不 长 于 20 分 钟 。 
> 每 隔 20 分 钟 设计 一 个 练习 或 活动 。 

> 多 次 短 时 间 休 已 要 好 于 一 次 长 时 间 休 息 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


Ee: 济 雹 全 二 se 


~ 一 


事实 上 ， 这 个 标题 并 不 是 很 正确 ， 原 因 有 以 下 两 方面 。 

次 虽然 人 们 可 以 从 犯错 中 学 习 ， 但 他 们 不 总 是 这 样 做 。 

次 在 从 错误 中 得 到 反馈 后 ， 人 们 才 会 从 犯错 中 学 习 。 

因为 犯错 误 并 从 中 得 到 反馈 对 于 人 们 的 有 效 学 习 非 常 重要， 所 以 你 
坡 在 演讲 中 设置 一 些 环 太 ， 让 昕 众 对 你 提出 的 观点 进行 符 试 ， 并 得 到 反 


[页 。 
大 脑 会 对 失误 产生 反应 


2011 年 ， 当 纳 (Downar) 在 一 项 研究 中 要 求 医生 们 (在 模拟 的 情 
况 下 ) 对 使 用 哪 种 药物 做 出 决定 。 医 生 们 会 立刻 得 到 反馈 ， 并 得 知 使 用 
的 药物 是 否 正 确 ， 然 后 根据 反馈 进行 一 次 重 试 。 

通过 观察 医生 们 的 大 脑 活 动 ， 当 纳 发 现 : 一 些 大 脑 的 反应 展现 了 解 
决 问 题 的 活动 ， 并 会 提高 医生 们 在 重 试 时 的 注意 力 。 在 这 些 案 例 中 ， 医 
生 们 会 在 重 试 任务 中 表现 得 更 好 。 他 们 已 经 从 犯错 中 学 到 东西 了 。 

然而 ， 有 些 人 的 大 脑 活动 会 表现 出 不 同 模 式 。 没 有 现象 表明 ， 他 们 
的 大 脑 更 加 活跃 或 正在 解决 问题 ， 就 好 像 他 们 正在 拒绝 负面 反馈 。 有 趣 
的 是 ， 这 些 人 会 更 注意 积极 的 反馈 。 


设置 错误 与 反馈 


如 果 人 们 犯 了 错误 ， 并 能 从 反馈 中 学 习 ， 那 么 你 可 以 在 演讲 中 给 人 
们 一 些 犯错 的 机 会 。 

以 下 是 你 要 记 住 的 一 些 事情 。 

次 为 了 让 听众 能 够 尝试 他 们 刚刚 所 学 的 内 容 ， 你 可 以 在 演讲 中 创建 
一 系列 参与 环节 或 练习 。 

交 练 习 不 一 定 必 须要 有 正确 或 错误 的 答案 。 比 如 ， 你 可 以 让 人 们 表 
达 经 验 或 观点 。 这 可 以 让 他 们 非常 乐于 开口 说 话 。 随 后 ， 你 可 以 设置 一 
些 需 要 人 们 做 出 决定 的 环节 ， 以 便 接 下 来 看 看 他 们 的 决定 是 对 还 是 错 。 

次 将 听众 分 为 几 个 小 组 进行 练习 。 在 3 个 人 面前 犯错 要 比 在 25 个 人 
面前 犯错 更 轻松 。 

交 听 众 犯 错误 后 ， 你 要 给 予 他 们 反馈 。 


局 疆 


0 
到 实践 中 。 

次 提供 一 个 没有 压迫 感 的 环境 ， 让 听众 可 以 和 舒适 地 试 错 。 比 如 ， 如 
果 一 个 人 犯 了 错误 ， 你 不 要 称 之 为 一 个 “错误 ”， 不 要 对 他 说 这 是 错误 
ee 


”六 让 人 们 知道 ， 犯 错 没有 关系 。 有 时 候 ， 在 开始 练习 之 前 ， 我 会 对 
听众 说 : “因为 我 们 可 以 从 犯错 中 学 习 ， 所 以 我 假设 你 们 都 会 故意 犯 
错 ， 以 便 从 中 学 习 ，，” 


要 点 总 结 

> 越 是 在 东 个 领域 经 验 丰 富 的 人 ， 越 难 从 犯错 中 学 习 和 反思 。 

> 创建 一 个 没有 压迫 感 的 环境 ， 给 人 们 犯错 的 机 会 ， 并 让 他 们 
党 得 犯错 也 没有 什么 不 好 。 

> 当 人 人 们 犯错 的 时 候 ， 你 要 给 予 他 们 反馈 ， 并 给 予 他 们 再 完成 
一 个 类 似 任务 的 机 会 。 


34 思考 模式 

任务 一 : 尝试 在 30 秒 内 完成 下 面 两 个 数字 的 乘法 计算 ， 注 意 不 要 使 
用 笔 和 纸 或 计算 器 。 

17x24 


你 在 头脑 中 很 难 完成 上 面 的 计算 。 大 多 数 人 在 我 要 求 的 几 秒 之 后 便 
放弃 。 这 比 他 们 想 的 需要 花费 更 多 的 工夫 。 
任务 二 : 查看 图 2-3 中 的 照片 ， 并 确定 它 是 什么 内 容 的 照片 。 


图 2-3 这 张 照片 的 内 容 是 什么 
大 多 数 人 都 说 ， 这 是 一 个 莫 伤 的 小 男孩 的 照片 。 
我 为 什么 要 让 你 完成 以 上 两 项 任务 ? 


系统 1 和 系统 2 的 思考 模式 


在 你 的 头脑 中 做 乘法 运算 和 识别 一 个 悲伤 男孩 的 照片 ， 这 两 种 体验 
带 给 人 的 感觉 非常 不 同 。 根 据 《 思 考 ， 快 与 慢 》 (Thinking， Fast and 
Siow，2013) 的 作者 丹尼尔 : 卡 尼 曼 (Daniel Kahneman) 的 说 法 ， 这 些 
是 关于 系统 1 和 系统 2 的 思考 模式 差异 的 例子 。 

你 看 着 这 个 小 男孩 的 照片 ， 并 确定 它 是 什么 内 容 ， 这 是 一 个 快速 而 
简单 的 任务 。 你 没有 必要 仔细 思考 它 。 这 是 系统 1 的 思考 模式 的 一 个 例 
子 。 卡 尼 受 说 ， 系 统 1 的 思考 模式 快速 、 直 观 、 简 单 、 轻 松 。 

系统 2 的 思考 模式 则 是 不 同 的 。 你 在 头脑 中 将 两 个 数字 相 乘 ， 这 就 
0 -个 例子 。 系 统 2 的 思考 模式 是 困难 的 ， 需 要 很 多 


你 可 以 识别 出 人 们 什么 时 候 在 应 用 系统 2 的 思考 模式 ， 因 为 这 时 候 
他 们 的 瞳孔 会 扩大 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


系统 1 的 思考 模式 是 正 第 模式 


卡 尼 曼 在 他 的 书 中 说 到 ， 系 统 1 的 思考 模式 是 人 们 目 然 或 正常 的 模 
式 。 大 多 数 时 候 ， 大 部 分 人 都 处 于 系统 1 的 思考 模式 。 

只 有 当 人 们 遇 到 难以 做 到 的 事情 时 ， 才 会 激活 系统 2 的 思考 模式 。 
当 发 生 这 种 情况 时 ， 系 统 1 会 很 快 放 弃 任 务 并 转 由 系统 2 接管 。 

因为 人 们 大 部 分 时 间 都 处 于 系统 1 的 思考 模式 ， 所 以 实际 上 他 们 可 
能 在 思考 过 程 中 会 犯 一 些 有 趣 的 错误 。 

在 第 1 章 中 ， 我 们 提 到 了 字体 如 何 与 系统 1 和 系统 2 的 思考 模式 相互 
作用 。 如 果 你 希望 人 们 在 他 们 采取 行动 之 前 仔细 考虑 某 些 事情 ， 那 么 你 
需要 先 让 他 们 做 一 些 困 难 的 事情 ， 才 能 将 他 们 从 系统 1 的 思考 模式 转 回 
系统 2 的 思考 模式 。 作 为 演讲 者 ， 你 可 能 不 会 试图 让 听众 们 完成 一 些 困 
难 的 事情 ， 从 而 促使 他 们 更 努力 思考 ， 但 如 果 人 们 有 必要 对 某 些 事情 进 
行 深入 思考 ， 那 么 你 可 以 增加 他 们 做 这 些 事情 的 难度 。 例 如 ， 如 果 人 们 
必须 做 出 需要 仔细 考虑 的 困难 决定 ， 你 可 以 做 以 下 事情 : 

用 相对 难以 阅读 的 字体 来 显示 文本 ， 例 如 : 

Because this text looks like script and because there isn’t much 
contrast between the text and the background, it is harder to read. 

《因为 这 个 文本 看 起 来 像 脚 本 ， 并 且 因 为 文本 和 背景 之 间 没 有 太 大 
的 对 比 度 ， 所 以 它 更 难 阅 读 。) 

或 者 你 可 以 在 没有 任何 外 部 辅助 工具 的 情况 下 ， 给 他 们 一 个 中 等 难 
度 的 数学 问题 ， 比 如 本 章 开 头 的 乘法 计算 问题 。 

或 者 让 他 们 解决 一 个 应 用 题 ， 例 如 : 

球 棒 和 球 的 总 价 为 1.10 美 元 。 球 棒 的 价格 比 球 的 价格 多 1 美元 。 球 
的 价格 是 多 少 ? 应 用 系统 1 思考 模式 得 出 的 答案 是 球 的 价格 为 0.10 美 元 
( 球 棒 为 1.00 美 元 ， 球 为 0.10 美 元 ) 。 但 是 如 果 球 棒 的 价格 比 球 多 1.00 
美元 ， 并 且 球 的 价格 是 0.10 美 元 ， 那 么 球 棒 的 价格 是 1.10 美 元 ， 总 价格 
是 1.20 美 元 。 所 以 正确 答案 是 球 的 成 本 为 0.05 美 元 ， 球 棒 为 1.05 美 元 ， 
总 计 1.10 美 元 。 

如 果 你 希望 人 们 仔细 考虑 某 些 事情 ， 你 就 必须 让 他 们 切换 到 系统 2 
的 思考 模式 。 你 可 以 通过 让 他 们 认真 思考 来 做 到 这 一 点 。 


Ei 站 Z 士 
大 点 总 结 


> 大 多 数 人 在 大 多 数 时 间 都 使 用 系统 1 的 思考 模式 ， 因 此 ， 你 可 


以 假设 你 的 听众 也 处 于 系统 1 的 思考 模式 之 中 。 

> 当 你 希望 听众 仔细 思考 菏 些 事情 时 ， 你 可 以 先 让 他 们 做 一 些 
难 做 的 事情 ， 这 样 ， 他 们 就 会 转 问 系统 2 的 思考 模式 。 你 可 以 同 听 
众 提 出 一 个 棘手 的 问题 ， 或 使 用 更 难 阅 读 的 字体 来 显示 文本 ， 以 使 
听众 启动 系统 2 的 思考 模式 。 


[1 图 式 是 人 脑 中 己 有 的 知识 经 验 的 网 络 ， 图 式 一 旦 形成 ， 便 会 具有 相 
当 强 的 稳定 性 。 痒 儿 让 

[2] 英文 为 card-sorting exercise， 卡 片 分 类 练习 可 用 来 了 解 用 户 对 于 分 类 
的 想法 。 一 一 译 者 注 


第 3 音 0 yy 寺中 注意 
确保 在 听众 结束 倾听 之 前 结束 你 的 讲话 。 
一 一 多 葛 西 : 萨 诺 区 (Dorothy Sarnoff ) 


我 总 是 会 反复 地 做 这 样 的 慎 梦 。 我 在 一 间 教 室 热情 地 演讲 。 我 知 
道 ， 我 所 做 的 演讲 是 非常 棒 的 。 但 随 着 演讲 的 进行 ， 我 对 其 中 的 一 些 人 
失去 了 吸引 力 ， 他 们 不 再 听 我 演讲 ， 开 始 交 头 接 耳 。 然 后 ， 越 来 越 多 的 
人 加 入 了 交 头 接 耳 的 行列 。 最 终 ， 我 停 了 下 来 ， 人 们 离开 房间 ， 没 有 人 
再 听 我 演讲 。 这 时 我 猛然 醒 来 ， 并 陷入 展 乱 。 还 好 ， 这 只 是 一 场 焉 梦 。 

幸运 的 是 ， 这 样 的 焉 梦 还 从 没有 变 成 现实 。 但 事实 是 ， 这 个 反复 出 
现 的 墨 梦 是 我 对 于 失去 听众 注意 力 而 焦 愿 的 信和 号。 

抓 住 并 保持 听众 的 注意 力 是 成 功 演讲 者 的 标志 。 在 下 文中 ， 我 们 看 
一 看 要 做 到 这 一 点 ， 心 理学 能 告诉 我 们 什么 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


试想 一 下 ， 你 坐 在 会 议 室 中 听取 一 个 人 讲述 上 季度 的 销售 报告 ， 他 
能 让 你 集中 多 长 时 间 的 注意 力 ? 如 果 你 对 主题 很 感 兴趣 ， 并 且 演 讲 者 很 
出 色 ， 你 对 他 的 泪 讲 最 多 也 只 能 维持 5 一 20 分 钟 的 注意 力 。 如 果 你 对 主 
题 不 感 兴趣 ， 或 演讲 者 的 表现 很 乏味 ， 那 么 你 会 更 快 失 去 兴趣 ， 也 许 几 
秒 后 你 就 开始 走神 了 。 


为 什么 “Ignite! ”和 “Pecha Kucha” 演 讲 如 此 受 欢 迎 


你 参加 过 “ITgnite!”( 点燃 之 夜 ) 或 “Pecha Kucha” 演 讲 吗 ? 在 这 些 活 
动 中 ， 演 讲 者 聚 在 一 起 ， 以 一 定 的 结构 化 形式 做 时 间 很 短 但 叉 内 容 充 实 
的 演讲 。 对 于 “Ignite!”， 每 个 演讲 者 要 在 5 分 钟 内 播放 20 张 约 灯 片 ， 每 张 
弘 灯 片 只 播放 15 秒 。 幻 灯 厂 会 自动 播放 ， 所 以 演讲 者 要 熟练 地 把 握 规 
则 。“Pecha Kucha" 演 讲 与 之 类 似 ， 演 讲 者 要 演示 20 张 约 灯 片 ， 每 张 有 20 
秒 的 显示 时 间 。 在 这 些 活 动 中 ， 不 同 的 演讲 者 一 个 接 一 个 地 进行 演示 。 
最 近 我 参加 了 一 次 “Ignite!”， 时 长 一 个 半 小 时 ， 有 15 位 不 同 的 演讲 
者 。“Ignite!” 和 “Pecha Kucha” 汗 讲 如 此 受 欢迎 的 原因 之 一 就 是 ， 每 段 演 
讲 都 在 7 分 钟 以 内 。 当 你 每 过 几 分 钟 就 能 面 对 新 的 演讲 人 和 主题 时 ， 你 
更 容易 集中 注意 力 。 


在 泪 讲 中 设置 过 渡 和 小 吹 时 间 


一 场 典 型 的 演讲 时 长 通常 是 1 小 时 。 这 意味 着 你 必须 找到 办 法 来 让 
听众 小 鞭 一 会 儿 ， 以 保持 听众 的 注意 力 。 原 因 很 简单 : 作为 演讲 者 ， 你 
会 很 容易 筷 记 听众 的 注意 力 会 逐渐 减弱 。 与 听众 相 比 ， 你 有 着 非 常 不同 
的 体验 : 因为 你 站 在 舞台 上 ， 你 的 肯 上 腺 素 会 激增 ， 你 可 以 四 处 走动 。 
与 此 同时 ， 你 的 观众 坐 在 椅子 上 ， 思 绪 很 容易 神游 。 

为 了 让 听众 集中 注意 力 ， 你 可 以 采用 许多 小 而 巧妙 的 方法 。 

交 做 一 些 互 动 。 在 我 的 演讲 中 ， 无 论 有 多 少 听 众 ， 我 都 会 设置 一 些 
小 练习 的 环节 。 比 如 ， 在 一 次 演讲 期 间 ， 我 展示 了 一 个 老式 水 龙头 的 照 
请， 这 个 水 龙头 有 两 个 开关 ， 一 个 放 热 水 ， 一 个 放 深 水 ， 于 是 我 让 了 听众 
们 写 下 如 何 调节 开关 以 便 得 到 温水 。 我 们 探讨 了 所 有 的 可 能 性 (一 共有 
4 种 调节 开关 的 方式 ) ， 然 后 我 让 他 们 展示 每 种 方法 。 借 此 ， 我 将 讨论 
结果 引 到 了 演讲 的 下 一 个 主题 一 一 心智 模型 。 

充 问 听众 提问 。 如 果 你 花 1 分 钟 癌 听众 提问 ， 就 可 以 把 提问 时 间 当 


作 短暂 的 休 电 时间。 如 条 面 对 的 是 一 组 人 ， 你 可 以 让 他 们 通过 举 手 来 回 
应 你 的 问题 《例如 , “你们 当中 有 多 少 人 .……”) 。 

交 走 到 一 个 不 同 的 位 置 。 与 其 在 听众 面前 跋 步 或 一 直 站 在 讲 合 上 ， 
不 如 先 站 在 一 个 位 置 几 分 钟 ， 然 后 走 到 一 个 不 同 的 位 置 继续 演 讲 。 只 要 
ES 
I 位 置 。 

次 改变 话题 。 你 可 以 停 下 来 说 道 :“ 现 在 ， 我 想 讲 些 完全 不 同 的 。” 

次 讲 故 事 。 故 事 可 以 立刻 抓 住 听众 的 注意 力 ， 让 你 的 演讲 充满 乐 
趣 ， 但 要 确保 故事 短小 精 悍 且 与 当前 的 主题 相关 。 故 事 对 于 让 听众 集中 
注意 力 并 采取 行动 非常 有 效 ， 参 见 本 书 第 4 章 。 
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> 加 入 一 些 短暂 的 休息 环节 来 保持 听众 的 注意 力 。 

> 让 听众 做 个 练习 ， 或 创建 一 些 与 听众 的 互动 环节 ， 而 不 要 仅 
仅 让 他 们 一 直 倾 听 。 

> 问 听 众 提 问 。 

> 走 到 一 个 不 同 的 位 置 。 改 变 话题 。 


> 讲 故 事 
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想象 一 下 ， 当 你 走 在 林 间 小 路 上 的 时 候 ， 你 看 到 了 一 条 蛇 。 你 马上 
被 吓 住 了 ， 然 后 向 后 跳 了 回来 。 你 心跳 加 速 并 准备 逃跑 。 但 是 等 一 等 ， 
这 并 不 是 一 条 蛇 ， 而 只 是 一 根 树 校 。 你 平静 下 来 ， 然 后 继续 沿 着 小 路 前 
行 。 你 注意 到 树 校 ， 甚 至 对 其 产生 反应 ， 这 很 大 程度 上 是 潜意识 所 引导 


的 。 
有 时候， 你 知道 自己 是 在 有 意识 地 集中 注意 力 ， 但 很 多 时 候 ， 你 以 
潜意识 的 方式 集中 注意 力 。 


人 们 无 法 对 食物 、 性 、 和 危险 视而不见 


为 什么 在 出 了 交通 事故 之 后 ， 路 面 车 流 总 是 很 慢 ? 你 是 否 会 抱怨 人 
们 总 是 喜欢 围观 多 怖 的 事情 ， 但 你 在 经 过 事故 现场 时 也 会 妨 不 住 肯 上 一 
眼 ? 这 真 的 不 是 你 的 过 错 ， 人 们 的 注意 力 很 容易 被 危险 的 场景 吸引 。 这 
是 你 的 旧 脑 (old brain， 又 称 “ 扑 行 脑 "”) 在 告诉 你 :“ 请 注意 ! ” 


人 有 三 个 大 脑 ， 而 不 是 一 个 


在 《网 页 设计 心理 学 》 (Neuro Web Design: What Makes Them 
Click) 一 书 中 ， 我 谈论 了 一 个 观点 : 我 们 不 只 有 一 个 大 脑 ， 而 是 有 三 
个 。 新 脑 是 有 意识 的 、 理 性 的 、 负 员 逻 辑 推理 的 大 脑 ， 这 是 我 们 自 认 为 
最 为 了 解 的 大 脑 ! 中 脑 是 处 理 情感 的 部 分 ; 旧 脑 则 对 你 的 生存 最 感 兴 
趣 。 从 进化 的 角度 看 ， 事 实 上 ， 旧 脑 与 候 行 动物 的 大 脑 部 分 很 相似 ， 这 
就 是 为 什么 它 被 称 为 “爬行 脑 ”。 

你 的 旧 脑 的 工作 就 是 持续 不 断 地 观察 环 十 并 提出 问题 “我 能 吃 它 
吗 ? 我 能 和 她 发 生性 关系 吗 ? 它 会 害 死 我 吗 ? ”这 就 是 旧 脑 关心 的 所 有 
事情 。 仔 细 想 一 想 ， 这 些 问 题 确实 很 重要 。 如 果 没 有 食物 ， 你 就 会 饿 
死 ， 如 果 没 有 性 ， 物 种 束 无 法 生存 ， 如 果 你 被 杀 死 ， 前 面 两 个 问题 承 无 
从 谈 起 了 。 所 以 ， 动 物 大 脑 在 进化 的 早期 就 天 心 这 三 个 问题 。 随 着 进 
化 ， 动 物 大 脑 才 开 始 发 展 其 他 的 能 力 〈 情 感 、 逻 辑 思维 ) ， 但 保留 了 一 
个 部 分 以 时 和 常 观察 这 三 件 关 键 的 事情 。 


你 无 法 让 旧 脑 不 关注 这 三 件 事 
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这 就 意味 着 无 论 你 怎样 刻意 地 尝试 ， 你 都 无 法 抗拒 对 食物 、 性 和 人 危 
险 的 注意 。 这 是 旧 脑 的 本 职工 作 。 当 你 发 现 旧 脑 正 在 关注 这 些 事 时 ， 你 
不 必 做 任何 事情 。 比 如 ， 当 你 看 到 巧 元 力 重 糕 时 ， 你 不 是 必须 要 吃 把 
它 ; 当 一 个 充满 吸引 力 的 女人 走 进 房 间 时 ， 你 不 必 与 她 调情 ; 当 一 个 里 
材 蜗 大 、 样 貌 矶 怖 的 人 和 一 个 美丽 女人 向 你 走 来 时 ， 你 也 不 必 拨 腿 束 


跑 。 但 是 ， 不 管 你 想 还 是 不 想 ， 你 都 会 注意 到 这 些 事情 。 
旧 脑 很 容 多 受到 干扰 


人 们 的 注意 力 受 潜意识 引导 ， 因 此 ， 在 你 演讲 时 ， 你 的 听众 的 旧 脑 
会 不 断 地 关注 环境 ， 并 很 容易 分 心 ， 你 必须 将 这 些 干扰 最 小 化 。 


EE 十 
女 点 总 结 


> 如 果 你 对 演讲 场地 的 布置 有 控制 权 ， 请 尽量 避免 听众 能 看 到 
门 ， 避 免 他 们 不 断 地 看 到 有 人 进 进 出 出 。 每 当 有 人 进来 或 外 出 时 ， 
人 部 会 下 意识 地 去 看 是 谁 〈 在 潜意识 中 ， 他 们 想 看 看 是 否 有 一 只 可 
怕 的 动物 阁 进 了 场地 ) 。 

> 如 果 你 的 演讲 时 间接 近 进 餐 时 间 ， 请 避免 所 及 食物 或 显示 食 
物 图 片 。 虽 然 在 演讲 中 提 到 食物 最 初 会 引起 听众 的 关注 ， 但 听众 很 
可 能 会 一 直 被 食物 所 吸引 ， 直 到 演讲 结束 。 

> 如 末 使 用 有 吸引 力 的 人 物 或 危险 情况 的 图 片 是 合适 的 ， 请 继 
续 使 用 其 中 一 些 。 这 些 图 片 肯 定 会 引起 观众 的 注意 。 
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法 里 德 : 赛 义 夫 (Farid Seif) ， 一 个 来 自 美国 得 州 的 商人 ， 在 休 斯 
臻 登 机 时 ， 其 随身 的 笔记 本 电脑 包 中 有 一 把 上 膀 的 手枪 。 他 通过 安检 时 
没有 过 到 任何 阻碍 。 赛 义 夫 不 是 钨 怖 分 子 ， 在 得 州 持 枪 也 是 合法 的 ， 他 
只 是 在 旅行 前 态 记 将 其 从 笔记 本 电脑 包 中 拿 出 。 

休斯敦 机 场 的 安检 人 人员 没有 发 现 这 把 枪 。 而 实际 上 ， 他 们 可 以 很 容 
易 地 通过 X 射 线 扫描 仪 右 发 现 这 把 枪 ， 但 就 是 没有 人 注意 到 筷 。 

为 什么 会 这 样 ? 为 什么 安检 人 员 能 注意 到 大 上 瓶 清 涪 剂 ， 但 没有 发 现 
上 膀 的 手枪 ? 


天 于 频率 的 心智 模型 


安检 人 员 会 遗漏 上 胖 的 手枪 的 原因 可 能 是 ， 他 们 之 前 不 经 常 遇 到 这 
种 情况 。 一 个 安检 人 负责 人 一 次 工作 几 个 小 时 ， 不 断 观 察 旅客 和 扫 摘 仪 的 
屏幕 。 他 对 发 现 违 禁 品 的 频率 有 一 个 预期 。 比 如 ， 他 可 能 会 经 常 检 查 出 
指甲 思 或 洗手 液 ， 所 以 他 会 期 望 看 到 并 找 出 这 些 。 男 外 ， 他 可 能 并 不 总 
能 遇 到 上 膛 的 手枪 弹 。 于 是 ， 他 创建 了 一 个 心智 模型 ， 然 后 开始 据 此 下 
意识 地 对 常见 的 违禁 品 更 加 关注 。 

安德鲁 : 贝 伦 克 斯 (Andrew Bellenkes) 于 1997 年 对 这 种 预期 进行 研 
究 后 发 现 ， 如 果 人 们 期 望 一 些 事情 以 特有 的 频率 发 生 ， 那 么 当 这 些 事情 
以 比 预期 更 高 或 更 低 的 频率 出 现时 ， 人 们 就 会 错过 它们 。 他 们 对 发 生 菏 
人 


人 们 会 习惯 于 刺激 


你 是 否 见 过 一 些 人 家 里 有 一 个 每 小 时 都 会 报时 的 钟表 ? 想象 一 下 ， 
你 丹 在 这 家 人 的 床上 打 瞳 睡 ， 然 后 被 令 人 讨厌 的 钟表 吵 醒 。 你 会 
想 :“ 有 谁 能 在 这 间 房 子 里 睡觉 ? ”然而 ， 在 这 间 房 子 里 的 人 都 能 睡 得 很 
好 ， 因 为 他 们 已 经 习惯 了 钟表 的 声音 ， 他 们 每 小 时 都 能 听 到 报时 ， 所 以 
就 不 关注 它 了 。 

你 的 洲 意 识 会 不 断 地 探查 你 所 处 的 环境 ， 确 保 没 有 和 危险， 这 就 是 为 
什么 环境 中 的 新 事物 会 引起 你 的 注意 。 但 如 果 相 同 的 事物 反复 出 现 ， 最 


在 新 事物 ， 并 无 视 它 。 


终 你 的 潜意识 束 会 认为 它 不 


停顿 的 力量 
在 演讲 的 过 程 中 ， 停 顿 是 一 种 非常 有 效 的 手段 。 它 可 以 有 效 地 


强调 你 刚才 所 讲 的 内 容 或 你 将 要 讲述 的 内 容 。 因 此 ， 请 练习 在 演讲 
中 使 用 停顿 ， 并 用 录音 机 将 练习 过 程 录 下 来 ， 自 己 去 听 。 


让 演讲 内 容 不 可 预知 


因为 人 们 会 习惯 于 刺激 ， 所 以 你 应 该 使 党 讲 内 容 保 留 一 点 不 可 预知 
性 。 听 众 如 果 可 以 预见 你 的 演讲 内 容 ， 就 会 玫 失 对 你 的 关注 。 这 束 
与 “告诉 他 们 你 打算 说 些 什 么 ， 然 后 告诉 他 们 你 说 了 些 什么 ”的 演讲 原则 
相悖 了 。 我 在 第 10 章 中 给 出 了 该 结构 的 蔡 代 方案 。 

虽然 一 个 组 织 完 备 的 演讲 非常 重要 ， 但 你 需要 准备 一 些小 恢 喜 ， 这 
会 让 你 的 演讲 有 些 不 可 预知 。 如 果 你 使 用 前 面 提 到 的 “设置 短暂 的 休 明 
环节 ”这 一 技巧 ， 你 就 会 让 演讲 变 得 有 点 不 可 预测 。 
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> 为 了 抓 住 听众 的 注意 力 ， 并 让 演讲 充满 不 可 预知 性 ， 你 可 以 
提问 、 走 动 、 讲 故事 或 转移 话题 。 
> 使 用 停顿 来 抓 住 听 众 的 注意 力 。 
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我 同一 些 人 问 起 过 关于 多 任务 处 理 的 事情 。 有 一 半 的 人 告诉 我 他 们 
很 善于 多 任务 处 理 ， 而 且 他 们 也 喜欢 这 样 做 ;而 咏 一 半 的 人 告诉 我 ， 我 
们 实际 上 并 不 能 做 到 多 任务 处 理 一 一 它 实 际 上 是 任务 切换 ， 而 这 会 导致 
产生 错误 并 给 人 和 融 来 压力 。 那 么 ， 到 底 哪 一 个 说 法 才 古 准确 的 ? 

我 曾经 也 认为 多 任务 处 理 无 法 实现 ， 但 我 最 近 对 这 一 观点 有 所 保 


钞 。 

研究 表明 ， 如 果 至 少 有 一 件 事 或 两 件 事 都 是 你 经 常 做 并 且 非 常熟 练 
的 ， 你 就 可 以 同时 做 两 件 事 。 例 如 ， 你 可 以 一 边 喝 咖啡 ， 一 边 读 这 本 
书 ， 或 者 你 也 可 以 在 洗 深 的 时 候 唱 首 歌 。 

很 多 时 候 ， 我 们 认为 自己 的 多 任务 处 理 能 力 很 好 ， 但 事实 并 非 如 
此 。 艾 拉 : 海 曼 (Ira Hyman) 2009 年 的 一 项 研究 表明 ， 人 们 如 果 一 边 走 
路 一 边 使 用 手机 ， 与 人 相 撞 的 次 数 会 更 多 ， 而 且 比 没有 使 用 手机 的 人 更 
不 容易 注意 到 周围 的 事物 。 研 究 人 员 让 一 个 罕 着 小 丑 服 的 人 骑 着 独 轮 车 
| 人 使 用 手机 的 人 更 不 容易 注 
意 或 记得 小 丑 。 

在 许多 同时 进行 的 任务 中 ， 我 们 实际 上 擅长 的 是 快速 地 切换 任务 ， 
我 们 认为 自己 是 在 进行 多 任务 处 理 ， 但 实际 上 并 不 是 。 

关于 任务 切换 的 研究 很 多 。 我 们 从 这 些 研究 中 了 解 到 以 下 几 点 。 

交 任 务 切 换 是 “昂贵 的 "， 如 果 在 任务 之 间 切 换 ， 完 成 所 有 任务 所 需 
的 时 间 比 逐个 完成 所 有 任务 的 时 间 要 长 。 

交 切 换 任务 时 的 出 错 次 数 比 一 次 完成 一 项 任务 的 出 错 次 数 多 。 
那么 任务 切换 所 多 出 的 完成 时 间 和 出 错 次 数 就 
会 增加 。 

六 每 次 任务 切换 可 能 只 浪费 0.1 秒 的 时 间 ， 但 是 如 果 你 一 天 内 进行 
大 量 的 任务 切换 ， 这 可 能 会 使 你 的 生产 力 损失 40%。 

充任 务 切 换 涉 及 大 脑 的 几 个 部 分 。 对 任务 切换 期 间 的 大 脑 扫 描 显 示 
了 四 个 主要 区 域 的 活动 : 前 额 皮 质 参 与 转移 和 集中 注意 力 ， 以 及 选择 何 
时 执行 哪 项 任务 ;， 后 顶 叶 激活 你 切换 到 的 每 项 任务 的 规则 ;前 扣 带 回 监 
控 错 误 ; 运动 前 区 皮质 让 你 准备 进入 切换 状态 (Meyer et al.，1997， 
1998) 。 


在 演讲 过 程 中 面 对 多 任务 处 理 者 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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每 一 位 演讲 者 都 可 能 有 过 这 样 的 经 历 :在 演讲 时 ， 听 众 同时 也 在 进 
行 多 任务 处 理 。 如 果 有 人 在 你 说 话 的 时 候 用 手记 笔记 ， 这 是 一 个 可 以 很 
好 地 适应 的 任务 切换 ， 同样， 在 笔记 本 电脑 上 记 笔记 也 是 如 此 。 然 而 ， 
如 果 听 众 在 你 演讲 的 时 候 阅 读 或 及 送 电子 邮件 或 短信 ， 那 么 他 们 很 可 能 
没有 在 听 《即使 他 们 说 他 们 可 以 很 好 地 同时 处 理 多 任务 ) 。 

有 些 演讲 者 在 开始 沉 讲 之 前 会 对 听众 的 一 心 多 用 发 出 严厉 警告。 我 
不 喜欢 这 样 做 ， 因 为 它 只 会 提醒 人 们 他 们 可 以 同时 处 理 多 个 任务 。 我 会 
让 我 的 演讲 变 得 有 趣 ， 从 而 让 人 们 不 太 可 能 开始 做 其 他 事情 。 我 发 现 这 
古 一 个 非 第 有 效 的 集 略 。 


为 听众 提供 讲义 可 能 会 促使 他 们 进行 多 任务 处 理 


如 末 你 在 演讲 过 程 中 提供 约 灯 万 副本 作为 讲义 ， 人 们 很 可 能 会 提前 
阅读 讲义 并 停止 聆听 。 这 是 不 能 播放 约 灯 片 或 者 在 讲义 中 提供 包含 过 多 
文字 的 幻灯 片 的 众多 原因 之 一 。 但 是 ， 人 们 通常 希望 在 演讲 结束 后 有 一 
些 参考 资料 ， 或 者 能 在 东 些 资料 上 面 做 笔记 。 

以 下 是 有 关 如 何 处 理 讲义 的 一 些 想法 。 

次 单独 提供 一 份 包含 你 的 观点 的 总 结 性 文件 。 如 果 文 件 内 容 很 少 
(一 页 或 两 页 ) ， 那 么 你 可 以 在 沽 讲 之 前 、 期 间或 之 后 分 及 。 否 则 ， 你 
可 以 留 在 最 后 发 放 ， 或 者 在 线 及 布 ， 或 者 两 者 一 起 做 。 

交 提 供 一 个 包含 更 多 信息 的 链接 。 让 听众 知道 你 将 在 演讲 开始 时 提 
供 ， 并 在 省 讲 结束 时 给 听众 一 个 链接 或 将 链接 通过 电子 邮件 发 给 他 们 。 

次 如 果 你 没有 为 听众 提供 纸 质 的 总 结 性 文件 ， 那 么 请 你 为 听众 准备 
好 纸 和 笔 ， 以 方便 他 们 记 笔 记 。 


要 反 忆 结 

> 如 果 你 按照 这 本 书 中 的 建议 去 做 ， 你 的 演讲 会 很 有 趣 和 有 说 
服 力 ， 而 且 人 们 不 太 会 在 听 你 演讲 时 一 心 多 用 。 

> 在 演讲 过 程 中 ， 尽 量 不 要 为 听众 提供 参考 资料 。 让 听众 知道 
你 会 在 演讲 结束 后 提供 参考 资料 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
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39 人 们 的 大 脑 有 30% 的 时 间 都 在 


假设 你 正在 会 议 室 中 听 一 个 同事 展示 项 目 ， 你 一 边 听 ， 一 边 思考 你 
坊 记 发 送 的 那 封 邮件 。 你 开始 走神 (mind-wandering) 了 。 

走神 与 做 白 日 梦 (day-dreaming〉 比较 相似 ， 但 不 是 一 回 事 儿 。 心 
理学 家 使 用 的 “ 白 日 梦 ” 这 个 术语 是 指 任何 游荡 的 想法 、 幻 想 ， 或 者 你 想 
象 的 故事 ， 比 如 ， 中 彩票 或 成 为 名 人 。 而 “走神 ”这 个 词 更 为 具体 ， 指 的 
是 当 你 正在 执行 一 个 任务 时 ， 思 考 其 他 与 任务 不 相关 的 事情 。 


走神 是 很 普 遇 的 现象 


人 们 总 会 低估 走神 的 时 间 。 据 美国 加 州 大 学 圣 塔 基色 拉 分 校 的 乔 纳 
森 : 斯 库 勒 (Jonathan Schooler) 研究 发 现 ， 人 们 认为 自己 有 10% 的 时 间 
在 走神 ， 但 这 个 数字 实际 上 要 更 大 。 在 日 党 活动 中 ， 你 的 大 脑 有 30% 的 
时 间 都 在 走神 。 在 某 些 情 况 下 《比如 在 通畅 的 高 速 公 路 开车 时 ) ， 走 神 
的 时 间 会 高 达 70%。 


走神 邦 恼 了 一 些 神经 学 家 


一 些 神经 学 家 开始 对 研究 走神 感 兴趣 ， 因 为 他 们 在 进行 大 脑 扫 
描 研究 时 有 这 样 的 烦恼 : 研究 人 员 会 让 被 试 完成 一 个 任务 比如， 
看 一 张 图 片 或 读 一 些 文字 ) ， 同 时 扫描 被 试 的 大 脑 活跃 程度 。 结 果 
和 是， 大 约 在 30% 的 时 间 里 ， 被 试 的 大 脑 活动 似乎 与 完成 任务 无 天。 
6 
现象 。 


越 走 神 越 有 创意 吗 
走神 会 让 大 脑 的 一 部 分 专注 于 手头 的 任务 ， 而 大 脑 的 另 一 部 分 


则 对 一 个 更 珊 的 目标 保持 关注 。 美 国 加 州 大 学 莽 塔 世 世 拉 分 校 的 研 
完 人 员 指 出 ， 经 常 走神 的 人 更 证 有 创造 性 ， 能 够 更 好 地 解决 问题 。 
他 们 的 大 脑 可 以 处 理 手头 的 任务 ， 但 同时 还 能 处 理 其 他 信息 ， 并 在 
两 者 之 间 建 并 联系 。 


要 点 忆 结 
> 走神 是 经 常 发 生 的 ， 你 不 能 杜绝 它 ， 但 你 可 以 降低 它 的 发 生 
你 的 演讲 直 有 超 ， 吸 引 听 众 的 方式 起 多 ， 他 们 走神 的 可 能 性 


> 遵 特 本 音 中 的 其 他 建议 ， 如 增加 休息 、 锻 炼 和 互动 环节 等 ， 
可 以 减少 听众 走神 的 时 间 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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第 4 瘟 测 人 _E 


要 不 可 预测 、 真 实 、 有 趣 。 要 讲 一 个 好 故事 。 
一 一 知 姆 斯 : 达 什 纳 (James Dashner ) 


多 年 前 的 某 一 天 ， 我 站 在 讲台 上 准备 演讲 ， 却 发 现房 间 里 满 是 不 想 
待 在 那里 的 人 。 他 们 的 领导 让 他 们 必须 参加 我 正在 举办 的 研讨 会 。 我 知 
道 ， 他 们 中 的 很 多 人 或 大 多 数 人 认为 ， 参 加 研讨 会 会 浪费 时 间 ， 并 且 知 
道 这 会 让 我 感到 紧张 。 

我 决定 勇敢 地 向 前 扣 进 。 当 然 ， 我 的 精彩 内 容 会 引起 他 们 的 注意 ， 
对 吧 ? 我 深 吸 了 一 口气 ， 微 笑 着 ， 以 一 种 有 力 的 声音 开始 了 我 的 演 
讲 :“ 大 家 好 。 我 很 高 兴 来 到 这 里 。” 超 过 一 半 的 人 甚至 看 都 没有 看 我 。 
他 们 正在 阅读 电子 邮件 和 写 待 办 事项 清单 。 一 个 人 在 看 报纸 。 当 时 的 那 
几 秒 让 我 觉得 就 像 过 了 几 个 小 时 。 

我 感到 一 丝 惊 惑 ， 开 始 想 我 该 怎么 办 ， 然 后 我 有 了 一 个 主意 。“ 让 
我 给 你 们 讲 一 个 故事 ”， 我 说 。 当 我 说 到 “故事 ”这 个 词 时 ， 每 个 人 的 头 
都 猛 地 抬 起 ， 所 有 人 的 目光 都 集中 在 我 身上 。 在 我 给 他 们 讲 完 一 个 故事 
(与 他 们 和 研讨 会 的 主题 有 关 )〉 后 ， 接 下 来 的 研讨 会 进展 非常 顺利 。 故 
事 就 像 呼吸 一 样 。 你 每 天 呼吸 17000 到 30000 次 。 事 实 上 ， 你 呼吸 得 太 
多 ， 以 至 于 你 没有 意识 到 你 正在 呼吸 。 

故事 就 是 这 样 。 故 事 对 人 们 的 沟通 方式 以 及 大 脑 的 运作 方式 非常 重 
要 ; 它们 是 日 常生 活 中 不 可 或 缺 的 一 部 分 ， 人 们 甚至 都 没有 意识 到 这 一 
点 。 他 们 和 态 记 了 故事 的 重要 性 。 如 果 你 想 引 起 人 们 的 注意 ， 并 让 人 们 有 
所 反应 ， 你 需要 在 演讲 中 构建 故事 。 
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40 故事 会 让 大 脑 更 活 旺 


假设 你 正在 阅读 我 撰写 的 一 篇 关于 全 球 经 济 的 影 啊 的 报刊 文章 。 这 
时 如 果 把 你 连接 到 一 台 功 能 性 磁 共振 成 像 机 器 上 ， 它 会 显示 你 的 视觉 皮 
层 当 前 是 活跃 的 ， 因 为 你 正在 阅读 ， 碘 像 大 脑 的 韦 尼 元 区 《Wernicke’s 
area) 在 处 理 语言 时 一 样 。 

如 果 你 正在 昕 我 就 同一 个 话题 做 演讲 呢 ? 我 给 你 讲 的 是 事实 和 数 
据 ， 但 没有 讲 故事 。 功 能 性 磁 共 振 成 像 机 器 扫 摘 结果 再 次 显示 ， 韦 尼 殉 
区 是 活跃 的 ， 因 为 涉及 语言 处 理 ， 而 现在 你 的 听觉 皮层 也 会 活跃 ， 因 为 
你 正在 听 我 说 话 。 

但 是 ， 如 果 在 演讲 期 间 ， 我 开始 告诉 你 一 个 关于 南美 家 庭 受 全 球 经 
济 变 化 影响 的 故事 : 父 杀 去 国外 工作 以 赚 取 足够 的 家 庭 收 入 ， 而 母亲 不 
得 不 开车 到 100 干 米 之 外 去 接受 医疗 救治 。 你 现在 脑子 里 在 想 什 么 ?你 
的 韦 尼克 区 和 听觉 皮层 都 会 再 次 活跃 起 来 ， 但 现在 大 脑 会 有 更 多 的 活 
动 。 如 果 在 讲述 故事 时 ， 我 描述 了 这 个 家 庭 所 居住 的 安第斯 山脉 高 处 的 
松树 林 的 刺激 气味 ， 那 么 你 大 脑 的 嗅觉 感觉 区 域 就 会 活跃 起 来 ， 就 像 你 
正在 呼吸 和 森林 的 气味 一 样 。 如 果 我 描述 母 杀 在 坑坑洼洼 、 泥 尝 不 堪 的 道 
路 上 行驶 ， 车 辆 左右 摇晃 ， 你 的 大 脑 皮 层 束 会 感到 车 辆 像 在 崎 虹 不 平 的 
道路 上 行驶 一 样 。 如 果 我 开始 谈论 他 们 的 小 儿子 因 没 能 及 时 送 医 而 去 世 
时 家 人 所 感受 到 的 翡 伤 ， 那 么 你 大 脑 中 与 同 理 心 相 关 的 区 域 束 会 活跃 起 


来 。 

故事 唤起 了 大 脑 对 事件 的 想象 。 你 的 大 脑 对 这 个 故事 的 反应 就 好 像 
你 曾经 历 这 个 故事 一 样 。 

这 意味 着 当 你 在 听 一 个 故事 的 时 候 ， 你 的 大 脑 实际 上 会 更 加 活跃 。 
因此 ， 你 可 以 更 多 地 享受 这 种 体验 ， 更 深入 地 理解 这 些 信 息 ， 并 且 能 让 
记忆 保持 更 长 的 时 间 。 


要 点 总 结 


ww Dn 一 口 


> 尝试 把 故事 添加 到 演讲 中 。 在 提供 信息 、 事 实 或 数据 时 ， 你 
可 以 尝试 通过 故事 来 体现 。 

> 选择 图 片 和 照片 作为 讲述 故事 的 视觉 材料 。 即 使 没有 文字 ， 
一 张 或 一 系列 照片 也 能 讲述 一 个 故事 ， 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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“本 就 要 死 了 。” 
这 是 保罗 . 扎 克 (Paul Zak) 出 用 来 研究 故事 和 大 脑 化 学 物质 之 间 关 
系 的 短片 中 的 开场 白 。 


你 可 以 在 网 上 观看 扎 克 关于 讲 故 事 和 戏剧 弧 线 的 研究 的 短片 。 

扎 克 用 录像 视频 进行 了 实验 。 这 段 视频 是 关于 一 位 死 于 脑 六 的 两 岁 
男孩 的 真实 故事 。 在 视频 中 ， 本 的 父 杀 谈 到 了 他 的 儿子 。 他 说 ， 本 化 疗 
后 感觉 好 多 了 ， 经 千 玩 得 很 开心 ， 但 即使 是 这 样 ， 他 《〈 父 杀 ) 也 很 难 高 
兴起 来 ， 因 为 他 知道 本 会 在 几 个 月 内 死去 。 

扎 克 发现 ， 人 们 在 观看 视频 时 产生 了 两 种 情绪 :首先 是 痛 盏 ， 然 后 
征 同情 。 扎 元 在 人 们 观看 视频 前 后 采集 了 他 们 的 血液 样本 。 他 发 现 ， 人 
们 在 感到 痛 苗 时 会 释放 皮质 醇 ， 在 感到 同情 时 会 释放 众 产 素 。 接 下 来 ， 
扎 区 让 人 们 与 实验 室 里 的 陌生 人 分 享 金钱 ， 或 者 捐 钱 给 一 个 帮助 患 病 儿 
童 的 慈善 机 构 。 在 这 两 种 情况 下 ， 人 们 释放 的 皮质 醇和 催产 素 越 多 ， 他 


们 捐赠 的 钱 就 越 多 。 
ES 
行为 。” 


在 为 一 个 实验 中 ， 扎 克 使 用 了 同样 的 视频 ， 并 增加 了 对 心率 、 皮 肤 
电导 和 呼吸 的 测量 项 目 。 他 可 以 根据 这 些 测 量 结果 预测 谁 会 捐 钱 。( 通 
过 这 些 新 的 测量 项 目 ， 扎 区 无 须 采 集 人 们 的 血液 样本 就 能 进行 研究 。 ) 

扎 克 详细 研究 了 故事 对 大 脑 的 作用 。 他 的 研究 表明 ， 具 有 传统 “ 戏 
剧 弧 线 ”结构 的 故事 会 使 大 脑 释放 化 学 物质 。 在 他 的 研究 中 ， 扎 区 用 本 
和 他 父亲 的 力 一 个 视频 重复 了 这 个 实验 。 这 段 录 像 的 内 容 是 关于 本 和 他 
的 父亲 在 动物 园 里 的 。 它 没有 戏剧 弧 线 结构 ， 也 没有 引起 大 脑 中 的 化 学 
物质 的 释放 。 扎 死 发现， 没有 戏剧 弧 线 结构 的 故事 并 没有 引起 人 们 的 注 


局 \。o 

扎 元 所 指 的 “戏剧 弧 线 ”结构 来 自古 斯 塔 夫 : 弗 雷 塔 格 (Gustav 
Freytag) 19 世 纪 的 德国 剧 作家 和 小 说 家 。 弗 雷 塔 格 研究 了 希腊 人 和 
水 士 比 亚 的 戏剧 和 故事 ， 以 及 他 自己 所 处 时 代 的 故事 。 根 据 弗 雷 塔 格 的 
说 法 ， 一 个 有 效 的 故事 分 为 五 部 分 ， 如 图 4-1 所 示 。 


高 湖 


开 遍 结局 


图 4-1 故事 的 戏剧 弧 线 

(1) 开端 (Exposition)〉 。 开 端 就 是 开头 。 它 设 定 了 时 间 、 地 点 、 
主人 公 或 英雄 、 敌 人 或 恶棍 、 其 他 角色 ， 以 及 故事 的 基本 冲突 。 

(2) 上 升 (Rising Action) 。 在 上 升 阶段 ， 在 开端 期 间 引 入 的 冲突 
开始 加 剧 ， 紧 张 的 局 势 愈 演 愈 烈 ， 最 初 的 冲突 变 得 更 加 复杂 。 

(3) 高 潮 (Climax)〉。 高 潮 是 转折 点 。 在 高 潮 时 ， 主 人 公 的 命运 
发 生 了 变化 。 如 果 这 是 一 部 喜剧 ， 那 么 在 高 潮 之 前 的 事情 对 主角 来 说 不 
是 很 顺利 ， 但 是 在 高 潮 之 后 ， 事 情 就 开始 有 所 好 转 了 。 如 果 这 是 一 场 悲 
Re 
到 同 凡 。 

(4) 回落 (Falling Action) 。 高 潮 过 后 ， 故 事 似乎 即将 结束 ， 但 
事实 并 非 如 此 。 你 仍 可 以 在 此 阶段 设置 惹 念 。 意 料 之 外 的 事情 仍然 可 能 
发 生 ， 所 以 观众 在 高 潮 期 间 预 料 的 结果 可 能 会 有 发生， 也 可 能 不 会 发 生 。 

(5) 结局 (Denouement) 。 人 们 往往 把 弧 线 的 最 后 一 部 分 称 为 结 
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当 昕 到 这 种 包含 戏剧 弧 线 结构 的 故事 时 ， 人 们 的 大 脑 会 在 上 升 和 高 
测 阶 段 释放 皮质 醇 ， 在 回落 和 结局 阶段 释放 催产 素 。 


钊 见 故事 和 情节 


1949 年 ， 约 瑟 夫 :坎贝尔 (Joseph ”Campbell) 出 版 了 《 千 面 英雄 》 
(The Hero with a Thousand Faces) 这 本 书 。 在 书 中 ， 坎 贝尔 退 溯 了 各 
种 关于 “英雄 故事 ”的 神话 。 一 个 典型 的 英雄 故事 通常 包含 以 下 部 分 。 

(1) 一 位 英雄 原本 生活 在 平凡 的 世界 里 ， 但 随后 收 到 一 条 信息 。 
这 条 信息 召唤 他 去 冒险 ， 去 实现 更 高 的 目标 。 

(2) 他 通常 并 不 愿意 冒险 。 

(3) 他 遇 到 了 一 位 智者 ， 智 者 鼓励 他 迈 出 第 一 步 。 

(4) 他 面临 某 种 考验 。 

(5) 他 过 到 帮手 。 

(6) 他 必须 经 受 痛 匣 的 考验 。 

(7) 他 成 功 经 受 住 考验 ， 并 带 回 一 些 珍贵 之 物 。 

(8) 他 有 脱胎换骨， 并 把 珍贵 之 物 分 享 给 世界 。 

哈 利 : 波 特 系 列 书 中 有 许多 关于 英雄 故事 的 例子 。 卢 元 :天 行者 
(Luke Skywalker) 在 《星球 大 战 》 电 影 中 的 故事 情节 束 和 英雄 故事 有 
关 。 “和 弄 治 : 卢 卡 斯 特别 提 到 约瑟夫 :坎贝尔 和 《于 面 瑞 雄 》 对 他 的 关键 
影响 。) 许多 TED 演 讲 都 和 英雄 故事 相关 。 


7 种 基本 情节 


除了 戏剧 弧 线 和 英雄 故事 ， 故 事 讲述 者 通常 会 使 用 以 下 7 种 基本 情 
节 中 的 茶 一 个 ， 这 些 情 节 可 能 会 涉及 英雄 。 

(1) 战胜 怪物 一 一 主角 必须 打败 一 个 威胁 主角 家 园 的 政信 /怪物 
(例如 《星球 大 战 》) 。 

(2) 白手 起 家 一 一 主角 原本 很 穷 ， 后 来 突然 变 得 富有 ， 拥 有 人 金 
钱 、 权 力 、 配 偶 。 后 来 主角 失去 了 一 切 ， 但 随后 经 历 成 长 ， 并 重新 拥有 
了 更 鹤 贯 的 财富 《例如 《 灰 姑 娘 》) 。 

(3) 征服 一 一 主角 和 朋友 开始 寻找 重要 的 东西 ， 一 路 上 面临 许多 
挑 成 ， 最 终 获 得 胜利 〈 例 如 《指环 王 》) 。 

(4) 旅行 和 返回 一 一 主角 在 一 个 陌生 的 地 方 经 历 了 许多 危险， 回 
来 时 ， 除 了 个 人 的 变化 ， 他 没有 收获 任何 有 价值 的 东西 “例如 《 纳 尼 亚 


传奇 》) 。 

(5) 喜剧 一 一 主角 有 点 犯 傻 ， 陷 入 了 许多 篮 估 和 近乎 灾难 的 境 
地 ， 但 最 终 战 胜 了 所 有 的 逆境 并 找到 了 幸福 《〈 例 如 《仲夏 夜 之 梦 》) 。 

(6) 恶 剧 一 一 主要 人 物 可 能 是 主角 ， 也 可 能 是 其 对 手 。 主 要 人 物 
会 以 莫 惨 的 结局 死亡) 告终 。 他 可 能 会 从 一 路 上 过 到 的 困难 中 吸取 教 
训 ， 但 无 法 在 这 一 生 中 得 到 救赎 《例如 《考区 白 》) 。 

(7) 重生 一 一 获得 重生 的 不 是 主角 ， 而 是 对 手 。 他 在 故事 的 过 程 
中 学 习 、 成 长 并 得 到 救赎 (例如 《美女 与 野兽 》) 。 

以 上 7 种 基本 情节 会 引起 人 们 的 共鸣 。 当 一 个 故事 遵循 其 中 一 种 情 
节 时 ， 人 人 们 很 容易 理解 这 个 故事 ， 并 且 更 有 可 能 产生 共鸣 。 


要 点 忆 结 

> 讲 故事 时 ， 你 可 以 尝试 使 用 戏剧 弧 线 结构 。 

> 为 你 的 故事 设置 “天 雄 ” 或 其 他 和 常见 的 情节 。 

> 仔细 准备 你 的 故事 。 与 其 用 平 当 的 方式 讲述 故事 ， 不 如 论 时 
0 
述 故 事 。 


如 条 你 想 让 人 们 融入 并 关注 故事 ， 那 就 在 故事 中 引入 紧张 局 势 。 

在 前 文 所 讨论 的 戏剧 弧 线 结构 中 ， 弧 线 的 第 二 部 分 是 上 升 ， 它 包含 
了 紧张 局 势 。 紧 张 局 势 出 现时 ， 人 们 会 对 故事 产生 关注 。 

如 图 4-2 所 示 ， 故 事 中 的 紧张 局 势 会 促使 大 脑 释放 扩 质 醒 。 这 会 引 
发 人 们 关注 故事 。 如 果 人 们 关注 的 时 间 保 持 得 足够 长 ， 他 们 就 会 开始 认 
同 故事 中 的 人 物 。 这 将 促使 催产 素 释 放 ， 进 而 引发 移 情 。 


移 情 会 促使 


前 大脑 释放 催 
产 素 


可 中 


紧张 局 势 会 
促使 大 脑 释 


放 反 质 本 
开 剖 结局 
快乐 会 促使 
大脑 释放 多 
巴 胺 


图 4-2 戏剧 弧 线 与 大 脑 中 化 学 物质 的 释放 
研究 故事 或 叙事 的 人 把 这 种 对 人 物 的 认同 称 为 “ 移 


情 ”(transportation ) 。 

移 情 实际 上 是 一 种 生理 反应 。 人 们 在 开始 认同 人 物 时 ， 会 在 人 物 快 
乐 时 微笑 ， 在 人 物 斐 伤 时 回 江 。 此 时 ， 人 们 的 大 脑 反 应 就 像 他 们 在 亲历 
故事 时 的 大 脑 反 应 一 样 。 故 事 越 简短 ， 主 角 的 行为 束 需 要 越 简单 和 越 清 
晰 ， 这 样 才能 激活 人 们 的 移 情 反应 。 


要 点 总 结 


> 当 你 在 演讲 中 引入 故事 时 ， 要 迅速 建立 紧张 局 势 。 
> 要 清楚 故事 的 主人 公 是 谁 ， 这 样 对 主人 公 的 移 情 或 认同 感 才 
会 更 容易 出 现 。 
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43 人 作 己 的 个 人 二 


对 于 上 自己 是 谁 ， 以 及 什么 对 自己 来 说 是 重要 的 ， 人 们 会 有 自己 的 观 
尽 。 人 们 有 自己 的 个 人 故事 : 他 们 会 告诉 自己 和 其 他 人 他 们 是 谁 ， 他 们 
为 什么 会 做 他 们 所 做 的 事情 ， 他 们 为 什么 相信 和 他们 的 信仰。 

人 们 喜欢 与 自己 的 个 人 故事 保持 一 致 。 所 以 ， 如 果 我 觉得 我 是 一 个 
非常 精通 技术 的 人 ， 我 会 想 保 持 一 致 的 形象 。 事 实 上 ， 如 果 我 遇 到 一 个 
让 我 看 起 来 不 懂 技 术 的 情况 ， 我 会 很 不 舒服 。 我 不 喜欢 这 样 ， 因 为 这 不 
R00 
强大 的 影响 。 

如 果 你 知道 听众 的 个 人 故事 ， 你 束 可 以 在 更 深 的 层次 上 与 他 们 联 
系 。 如 果 你 知道 你 的 目标 听众 是 谁 ， 你 束 可 以 精心 设计 你 的 信息 来 与 听 
众 的 个 人 故事 联系 起 来 。 

假设 你 正在 做 一 场 沉 讲 ， 或 励 人 们 报名 参加 一 个 步行 /跑步 活动 来 
为 慈善 机 构 宕 集 资金 。 如 果 观 众 的 个 人 故事 是 “我 这 个 人 会 关心 和 帮助 
那些 需要 帮助 的 人 ”， 那 么 你 可 以 在 演讲 材料 中 包含 特定 的 信息 ， 让 这 
些 信息 告诉 听众 参加 步行 /跑步 活动 将 如 何 帮 助 需 要 帮助 的 人 。 

如 果 观 众 的 个 人 故事 是 “我 是 一 个 喜欢 保持 健康 的 人 ”， 那 么 你 可 以 
在 演讲 中 包含 这 样 的 特定 信息 : 参加 步行 /跑步 活动 是 一 种 有 助 于 保持 
体型 的 民 好 的 方式 。 

包装 你 的 信息 ， 使 之 与 人 们 的 个 人 故事 相 匹 配 ， 这 会 让 人 们 更 有 可 
能 采取 行动 。 


认 知 失调 和 过 小 


关于 人 们 喜欢 让 自己 的 行为 与 自己 的 个 人 故事 保持 一 致 的 想法 ， 心 
理学 家 用 了 一 个 特别 的 形容 词 ， 这 个 词 就 是 “连贯 性 ”(coherence) 。 人 
们 在 采取 违背 个 人 故事 的 行为 时 会 感到 不 舒服 。 形 容 这 种 不 舒服 感 的 特 
殊 术语 是 “ 认 知 失调 ”?。 这 个 术语 是 由 利 昂 : 费 斯 廷 格 在 1957 年 创造 的 。 

人 们 一 旦 违背 个 人 故事 ， 束 会 失去 连贯 性 ， 并 产生 认 知 失调 的 不 适 
感 。 人 们 会 抵制 违背 个 人 故事 的 行动 。 这 不 仅仅 是 抵制 行动 人 大 们 实 
际 上 会 忽略 过 到 的 关于 违背 个 人 故事 的 信息 。 例 如 ， 假 设 你 正在 同一 群 
销售 人 员 演 讲 ， 大 多 数 销售 人 员 都 会 有 一 个 这 样 的 个 人 故事 :“ 我 是 一 
个 出 色 的 销售 人 员 。 我 与 客户 建立 联系 并 掌握 了 销售 技巧 。 我 是 一 家 正 


在 成 长 的 充满 活力 的 公司 中 的 一 员 。” 如 果 你 在 演讲 中 展示 的 数据 表明 
销售 人 员 并 不 成 功 ， 就 会 与 大 多 数 听众 的 个 人 故事 产生 冲突 ， 这 样 ， 他 
们 很 可 能 会 忽略 你 所 说 的 “情况 不 太 好 ?的 大 部 分 内 容 。 

你 该 怎么 办 ? 首先 ， 你 可 以 讨论 一 些 与 听众 的 个 人 故事 相 匹 配 的 事 
情 《〈 比 如 ， 这 个 销售 团队 是 业内 最 好 的 销售 团队 。 你 们 都 是 你 们 行业 中 
的 佼佼 者 ) 。 然 后 ， 当 你 谈论 数据 时 ， 你 可 以 开始 提起 那些 数据 ， 千 诉 
听众 这 些 数据 在 哪些 地 方 与 他 们 的 个 人 故事 不 匹配 。 


要 点 总 结 

> 确定 目标 受众 最 重要 的 个 人 故事 。 

> 选择 与 个 人 故事 匹配 的 信息 、 图 像 和 故事 。 

> 如 果 呈 现 的 数据 与 听众 的 个 人 故事 不 符 ， 就 不 要 在 开头 谈论 
这 些 数据 。 你 应 该 在 开头 使 用 与 个 人 故事 相 匹配 的 信息 作为 引导 ， 
这 样 就 可 以 减少 被 听众 忽略 的 信息 。 
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44 改变 个 人 故事 的 小 步骤 


如 果 人 们 想 让 自己 的 行为 与 个 人 故事 保持 一 至， 并且 忽略 与 个 人 故 
事 不 匹配 的 信息 ， 你 能 让 人 们 改变 目 己 的 行为 吗 ? 你 能 让 人 们 采取 不 符 
合 个 人 故事 的 行动 吗 ? 

答案 是 肯定 的 ， 但 你 必须 从 小 处 着 手 。 


个 人 故事 中 的 裂缝 


很 多 年 前 ， 我 并 不 喜欢 苹果 公司 的 产品 。 我 一 直 使 用 微软 的 
Windows 产 品 ， 很 少 接触 苹果 公司 的 产品 。 我 认为 苹果 公司 的 产品 是 为 
学 生 或 平面 设计 师 设 计 的 。 那 不 是 我 对 自己 的 形象 定位 。 我 更 像 是 计算 
机 迷 或 者 极 客 ， 而 不 是 艺术 家 。 

我 丈夫 在 报社 工作 时 会 使 用 苹果 电脑 ， 我 们 会 有 “Apple/PC” 之 人 争 。 
我 发 扒 “ 永 远 不 会 买 苹 果 公 司 的 产品 *?， 这 反映 了 我 有 一 个 情绪 非常 强烈 
的 个 人 故事 。 

在 MP3 播 放 器 刚 出 现时 ， 许 多 MP3 播 放 器 设计 很 差 ， 使 用 起 来 也 很 
不 方便 。 随 后 苹果 推出 了 iPod。 我 的 孩子 们 非常 想 要 记 od。 但 是 如 果 我 
给 他 们 买 了 iPod， 我 就 违背 了 我 对 自己 的 承 话 ， 这 与 我 的 个 人 故事 不 


符 。 
然而 ， 我 想 成 为 一 个 有 趣 的 家 长 ， 并 给 我 的 孩子 们 购买 最 新 的 酷 玩 
意 儿 。 上 所 以 ， 我 违背 了 我 的 个 人 故事 ， 并 给 他 们 每 人 买 了 一 个 iPod。 
这 只 是 小 小 的 一 步 ， 与 我 的 个 人 故事 不 符 。 它 很 微不足道 ， 却 让 我 
有 点 不 舒服 。 当 人 们 采取 一 个 违背 个 人 故事 的 小 行动 时 ， 就 会 引发 冲 
突 。 这 必须 是 一 个 小 动作 ， 否 则 人 们 不 太 可 能 采取 行动 。 如 果 人 们 采取 
了 微小 的 行动 ， 他 们 的 个 人 故事 中 束 会 及 现 一 条 裂缝。 


节 大 禾 颖 


现在 孩子 们 有 了 iPod， 我 开始 对 我 的 MP3 播 放 器 感到 诅 丧 。 他 们 的 
iPod 比 我 的 MP3 播 放 器 更 酷 ， 更 容易 使 用 。 于 是 ， 我 决定 买 一 个 iPod。 

这 是 更 大 的 一 步 。 我 不 是 为 我 的 孩子 买 的 ， 而 是 给 我 自己 买 的 。 我 
愿意 迈 出 这 一 步 的 唯一 原因 是 ， 我 已 经 迈 出 了 购买 苹果 公司 产品 的 第 一 
步 。 我 现在 又 买 了 一 个 iPod， 这 与 之 前 的 做 法 是 一 致 的 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


我 仍然 可 以 合理 地 说 ， 为 我 自己 购买 jPod 并 不 意味 着 我 是 苹果 产品 
的 爱好 者 。 它 只 是 一 个 iPod。 我 还 是 个 PC 产品 爱好 者 。 

当时 我 并 没有 意识 到 这 一 点 ， 但 我 为 自己 购买 jPod 的 行为 扩大 了 我 
的 个 人 故事 的 裂缝 ， 并 让 我 继续 采取 与 发 展 中 的 新 的 个 人 故事 相 一 致 的 
行动 。 我 是 一 个 喜欢 新 的 、 更 酷 的 小 玩意 儿 的 人 。 我 是 一 个 能 适应 最 
新 “事物 ”的 人 。 我 是 一 个 购买 位 果 产品 的 人 。 

在 不 知道 发 生 了 什么 事情 的 情况 下 ， 我 开始 采取 与 购买 苹果 产品 的 
人 的 个 人 故事 相 一 致 的 行动 。 当 我 的 手机 需要 更 换 时 ， 我 买 了 一 部 
iPhone。 当 我 的 笔记 本 电脑 需要 更 换 时 ， 我 买 了 一 侣 MacBook Pro。 最 
终 ， 我 买 下 了 所 有 的 苹果 产品 ， 包 括 更 多 的 jPod、iPad、Mac 台 式 机 和 
Apple TV。 我 完全 改变 了 我 的 个 人 故事 ， 但 这 一 切 都 是 从 一 个 与 现 有 的 
个 人 故事 不 一 致 的 小 动作 开始 的 。 

有 趣 的 是 ， 我 的 个 人 故事 义 变 了 。 我 的 首席 运营 官 说 服 我 在 需要 升 
级 时 购买 Windows 台 式 机 。 这 引发 了 一 条 新 的 裂 颖 。 接 下 来 ， 我 决定 买 
一 台新 的 笔记 本 电脑 ， 它 不 是 MacBook。 而 我 最 近 买 的 手机 是 安装 了 安 
时 系统 的 手机 。 


或 励 新 的 个 人 故事 


如 果 你 想 让 目标 观众 采取 与 现 有 的 个 人 故事 不 一 致 的 行动 ， 那 么 你 
可 以 让 他 们 采取 一 项 非常 小 的 行动 。 这 一 行动 将 导致 认 知 失调 。 为 了 摆 
脱 认 知 失调 所 带 来 的 不 适 感 ， 他 们 将 更 有 可 能 进一步 采取 与 他 们 第 一 个 
行动 相 一 致 的 妨 一 个 (小 ) 行动 。 

例如 ， 你 正在 做 一 个 新 软件 的 演示 ， 你 希望 你 部 门 的 员工 在 工作 中 
采用 这 个 新 软件 。 你 正在 考虑 举行 一 场 大 型 的 正式 演示 ， 来 展示 切换 应 
用 软件 将 带 来 的 所 有 好 处 。 但 是 听众 中 有 一 些 关 键 决 策 者 有 这 样 的 个 人 
故事 : 他 们 对 当前 使 用 的 软件 非常 忠诚 。 

这 个 时 候 ， 你 不 应 该 做 大 型 的 演示 ， 而 应 考虑 做 儿 个 小 型 的 演示 ， 
并 在 每 个 小 演示 中 提出 一 个 小 的 行动 要 求 ， 向 听众 要 求 一 系列 小 的 承 
语 。 例 如 ， 让 他 们 先 下 载 一 个 免费 试用 版 ， 然 后 以 较 低 的 折扣 对 同一 产 
品 订 购 三 个 月 。 一 旦 他 们 做 出 了 一 两 个 小 承 话 ， 开 始 改 变 了 他 们 的 个 人 
故事 ， 他 们 将 更 有 可 能 继续 使 用 该 产品 ， 并 承 诡 全 年 订购 。 


本 EE 
六 A 总 结 


> 当 你 想 让 人 们 采取 违背 个 人 故事 的 行动 时 ， 你 需要 首先 让 他 


们 承 话 一 些小 事情 。 在 那 之 后 ， 他 们 更 有 可 能 米 取 下 一 步行 动 ， 
为 他 们 希望 自己 的 行动 与 个 人 故事 保持 一 致 。 

> 当 你 在 现 有 的 个 人 故事 中 引入 一 条 小 裂缝 后 ， 你 就 可 以 逐渐 
改变 个 人 故事 。 

> 计划 一 系列 小 型 的 演讲 ， 在 演讲 中 通过 呼吁 听众 采取 行动 来 
加 大 承诺 ， 持 续 扩 大 裂缝， 直到 出 现 新 的 个 人 故事 。 


[1 《道德 博弈 》 (The Moral Molecule〉 的 作者 。 


溅 励 是 一 门 艺 术 ， 它 会 让 人 们 去 做 你 想 让 他 们 做 的 事 ， 并 且 是 因为 
他 们 自己 想 做 。 


一 一 德 怀特 :D. 艾 森 豪 威 尔 


许多 年 前 ， 我 在 一 所 中 等 规模 的 大 学 担任 心理 学 教授 。 我 非常 热爱 
我 所 教 的 主题 ， 但 我 的 学 生 们 似乎 没有 多 大 兴趣 。 大 多 数学 生 之 所 以 坐 
0 
级 。 

我 以 为 每 个 学 生 都 像 我 一 样 对 心理 学 课程 感 兴趣 ， 因 此 ， 当 我 倾 宫 
相 授 却 无 法 激发 他 们 对 心理 学 的 兴趣 时 ， 我 感到 了 困惑 和 诅 形 。 现 在 我 
知道 ， 为 了 让 听众 兴奋 ， 更 重要 的 是 为 了 让 他 们 在 演讲 后 能 主动 采取 行 
动 ， 你 必须 了 解 什么 可 以 激励 他 们 ， 并 确保 演讲 可 以 点 燃 激情 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


~ ZS a 和 


人 是 群居 动物 。 社 会 性 是 我 们 心理 和 生理 的 基础 。 布 鲁 斯 : 佩 里 
(Bruce Perry) 2010 年 的 研究 和 儿童 发 展 研 究 学 会 2008 年 的 专著 表明 了 
社会 交往 对 人 的 重要 性 。 在 美国 孤儿 院 中 的 坚 儿 可 以 满足 基本 的 生理 需 
求 ， 如 食物 、 住 所 、 衣 服 、 热 量 等 ， 但 他 们 没有 机 会 建立 社交 关系 ; 多 
| 

缺陷 。 

杨 〈Yang) 等 人 2016 年 的 研究 表明 ， 糖 尿 病 、 心 脏 病 等 慢性 健康 问 
题 与 高 质量 的 社会 关系 呈 负 相关 。 当 人 们 没有 足够 高 质量 的 社会 关系 
时 ， 人 免疫 系统 的 功能 束 会 开始 爱 退 ， 号 致 入 们 出 现 各 种 疾病 并 最 终 死 


Lo 
社会 关系 是 至 关 重 要 的 。 为 了 留 在 对 自己 来 说 很 重要 的 社 群 中 ， 人 
们 会 非常 积 极地 采取 行动 ， 因 为 属于 一 个 社 群 是 一 什 非常 激励 入 的 事 


博 。 


45 


要 点 电 结 

> 人 们 有 加 入 茶 个 社 群 的 动力 ， 因 此 ， 你 可 以 在 演讲 中 把 你 要 
传达 的 信息 与 你 所 号 召 的 行动 联系 起 来 ， 以 建立 新 的 联系 ， 或 者 让 
听众 与 社 群 保持 联系 。 

> 在 演讲 过 程 中 引入 一 些 活动 ， 让 人 们 能 够 互相 交流 ， 让 他 们 
加 强 现 有 的 社会 关系 ， 或 者 建立 新 的 社会 关系 。 

> 如 末 合 适 的 话 ， 在 演讲 结束 后 ， 为 人 们 提供 保持 联系 的 方 
法 ， 并 提供 继续 交流 的 机 会 。 


46 乌 J] 和 在 快 社 速 群 中 工作 时 会 


人 们 喜欢 团队 合作 。 早 在 1920 年 ， 奥 尔 波 特 (Allport) 的 研究 就 表 
明 ， 在 社 群 中 工作 的 人 比 单独 工作 的 人 想 出 点 子 的 速度 更 快 〈 快 66% 一 
93%) ， 而 且 想 出 的 点 子 也 更 多 。 卡 尔 (Carr) 和 沃 尔 顿 (Walton ) 
2014 年 的 研究 表明 ， 那 些 认为 自己 在 社 群 中 工作 的 人 比 那些 认为 自己 独 
自 工 作 的 人 工作 时 间 更 长 ， 更 喜欢 工作 ， 并 且 更 愿意 在 几 周 后 完成 类 似 
任务 。 这 就 是 所 请 的 社会 促进 效应 (social facilitation effect) 。 


要 反 忆 结 


> 你 可 以 在 演讲 中 设置 一 些 活动 ， 让 听众 以 小 组 或 社 群 形式 参 
与 。 上 听众 将 从 这 些 活动 中 学 到 更 多 ， 部 受 这 些 体验 ， 并 在 省 讲 结束 
后 继续 工作 。 

> 即使 你 没有 在 演讲 中 设置 社 群 活动 环节 ， 也 要 暗示 或 提醒 听 
众 他 们 是 社 群 的 一 部 分 。 


“在 明天 的 选举 中 ， 成 为 选民 对 你 有 多 重要 ? ” 

“在 明天 的 选举 中 ， 投 票 对 你 有 多 重要 ? ” 

在 沃 尔 顿 (Walton〉 和 巴 纳 吉 (Banaji) 2004 年 的 研究 中 ， 研 究 人 
员 对 不 同 的 请 求 措辞 进行 了 实验 。 当 用 词 是 名 词 形式 〈 成 为 选民 ) 时 ， 
人 们 的 投票 比 用 动词 形式 〈 投 票 ) 时 的 投票 增加 了 11%。 除 了 投票 ， 他 


们 还 在 很 多 其 他 情景 下 重复 了 这 种 试验 ， 结 果 是 一 样 的 。 
沃 尔 顿 和 巴 纳 吉 关于 这 一 点 的 理论 是 ， 名 词 会 唤起 群体 归属 感 和 认 
同感 ， 如 果 人 们 觉得 目 己 是 茶 一 群体 的 成 员 ， 束 容易 采取 行动 。 


要 点 忆 结 


> 措辞 很 重要 。 注 意 你 是 如 何 说 出 指令 或 号 召 行动 的 。 

> 如 果 你 想 让 听众 在 演讲 过 程 中 或 演讲 结束 后 采取 行动 ， 请 将 
请 求 或 建议 以 名 词 形式 (成 为 会 员 、 成 为 订户 、 成 为 志愿 者 ) 而 不 
是 动词 (现在 加 入 、 订 阅 、 志 愿 者 捐赠 ) 形式 展现 。 


当 人 们 做 出 同步 行为 ， 如 唱歌 、 吟 诵 、 击 鼓 或 跳舞 时 ， 他 们 的 大 脑 
会 释放 催产 素 。 众 产 素 会 让 你 对 周围 的 人 感到 放松 和 亲切 。 催 产 素 有 助 
于 形成 社 群 纽带 。 


要 点 忆 结 

> 如 采 你 想 让 你 的 听众 团结 在 一 起 ， 那 就 让 他 们 做 出 同步 行 
为 。 这 会 让 他 们 感觉 彼此 更 亲近 ， 从 而 会 更 欣赏 你 的 演讲 。 

> 这 可 能 并 不 适合 所 有 听众 或 场景 ， 但 如 果 可 能 ， 请 考虑 引入 
同步 行为 ， 例 如 ， 让 人 们 和 你 一 起 重复 念 一 个 短语 ， 让 人 们 一 起 欢 
呼 、 齐 声 拍手 、 击 臻 、 唱 歌 ， 或 随 着 音乐 摆动 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


49 人 积极 们 性 在 接近 目标 时 会 


假设 你 得 到 了 咖啡 店 的 一 张 优惠 卡 。 每 买 一 杯 咖 啡 ， 你 便 可 以 在 卡 
片上 贴 上 一 张 小 票 。 当 卡片 被 贴 满 时 ， 你 就 可 以 获得 一 杯 免费 咖啡 。 这 
里 有 两 种 情况 。 

情况 A: 卡片 A 有 10 个 贴 小 票 的 位 置 ， 当 你 拿 到 这 张 卡 片 时 ， 所 有 
位 置 都 是 空 着 的 。 

情况 B: 卡片 B 有 12 个 贴 小 票 的 位 置 ， 当 你 拿 到 这 张 卡片 时 ， 有 两 
个 位 置 上 已 经 被 贴 上 了 小 票 。 

问题 ， 要 想 贴 满 卡 片 ， 需 要 多 长 时 间 ? 贴 满 卡片 A 和 贴 满 卡片 B， 
哪 种 情况 需要 更 长 的 时 间 ? 要 想 获得 一 杯 免费 咖啡 ， 你 在 两 种 情况 下 都 
0 0080 
PE 


目标 梯度 效应 


答案 显然 是 肯定 的 ， 在 使 用 不 同 的 卡 族 时 ， 你 的 体验 是 不 同 的 。 如 
果 你 使 用 卡片 B， 那 么 你 可 能 会 更 快 地 在 卡片 上 贴 满 小 票 。 这 种 结果 是 
由 目标 梯度 效应 (goal-gradient effect) 引起 的 。 

克拉 克 : 赫 尔 (Clark Hull) 在 1934 年 首次 对 目标 梯度 效应 进行 了 研 
究 。 他 发 现 ， 如 果 将 老鼠 放 入 迷宫 并 让 它们 寻找 食物 ， 当 老鼠 更 接近 迷 
宫 出 口 的 时 候 ， 它 们 会 跑 得 更 快 。 

目标 梯度 效应 指 的 是 ， 在 接近 目标 时 ， 你 会 加 速 你 的 行动 。 上 述 优 
惠 卡 的 案例 来 自 瑞 恩 . 科 维 茨 〈Ran Kivetz) 于 2006 年 所 做 的 研究 ， 目 的 
是 了 解 人 类 的 行为 是 否 与 1934 年 试验 中 的 老鼠 一 样 。 答 案 是 肯定 的 。 

人 们 很 乐于 享受 商家 的 回馈 活动 。 科 维 深 发 现 ， 持 有 优惠 卡 的 顾客 
微笑 会 更 多 ， 会 更 乐于 与 咖啡 店 的 员工 聊天 ， 并 且 会 留 下 更 多 的 小 费 。 


相 比 已 经 完成 的 工作 ， 人 们 更 关注 未 完成 的 


古 敏 中 (Minjung Koo) 于 2010 年 进行 了 一 项 研究 ， 探 究 了 下 
面 哪 种 条 件 更 能 激励 人 们 达到 目标 : a. 专 注 于 他 们 已 经 完成 的 ; b. 
专注 于 还 未 完成 的 。 最 后 的 答案 是 b， 因 为 关注 未 完成 的 事情 会 激 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归 属 原 作者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
励 人 们 继续 工作 。 


告知 进度 的 重要 性 


如 果 人 们 会 因为 更 接近 目标 而 变 得 更 主动 ， 那 么 你 可 以 在 演讲 中 知 
听众 展示 演讲 的 进展 。 如 果 演 讲 的 时 间 很 长 ， 比 如 需要 花 一 整 天 或 多 天 
的 课程 ， 那 么 在 开始 前 ， 你 要 给 听众 提供 一 个 包含 所 有 课程 的 列表 ， 以 
便 听 众 每 完成 一 部 分 的 课程 后 可 以 回顾 一 下 列表 。 对 于 一 个 很 短 的 演 
讲 ， 你 也 可 以 设置 一 些 清晰 的 结构 ， 将 进展 状况 融入 其 中 。 比 如 ， 一 些 
最 为 有 效 的 演讲 都 是 围绕 数字 设置 结构 的 ， 如 “十 大 ”(TOP10) 或 “七 
大 关键 原则 ”(7 Critical Principles) 。 我 个 人 喜欢 从 更 大 的 数字 比如 
十 项 原则 中 的 第 十 大 原则 ) 开始 演讲 ， 然 后 进行 倒数 ， 当 我 盘点 到 十 项 
原则 中 的 第 一 大 原则 时 ， 听 众 会 相当 兴奋 和 感 兴 趣 。 


要 反 忆 结 

> 离 目 标 越 近 ， 人 们 越 会 努力 达到 它 。 当 目标 近 在 凡 尺 时 ， 人 
们 会 有 更 强烈 的 动机 完成 任务 。 

> 通过 使 用 展示 进度 的 插图 ， 你 甚至 可 以 让 听众 获得 做 某 件 事 
的 动力 。 就 像 使 用 前 面 提 到 的 卡片 B 一 样 ， 你 会 更 有 动力 去 买 10 杯 
咖啡 。 因 为 虽然 你 仍然 需要 购买 10 杯 咖啡 ， 但 贴 12 张 小 票 这 个 任务 
似乎 已 经 有 了 一 些 进展 。 

> 即使 是 简短 的 演讲 ， 你 也 要 确保 让 听众 知道 目前 的 进度。 你 
要 在 演讲 中 提供 一 些 天 于 进展 的 线索 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


50 9T 灾 节 ] 奖 -= 


如 果 你 研究 过 20 世 纪 的 心理 学 ， 你 可 能 还 记得 斯 金 纳 (B. 
F.Skinner) 和 他 对 操作 性 条 件 反 射 (operant ”conditioning〉 的 研究 。 斯 
金 纳 要 研究 的 是 ， 人 们 做 某 种 行为 的 次 数 的 增加 或 减少 是 否 与 行为 的 频 
率 、 行 为 方式 和 奖励 相关 。 


赌场 知道 什么 


比方 说 ， 你 把 一 只 老鼠 放 入 一 个 带 有 机 关 的 笼子 。 老 鼠 如 果 辜 到 机 
天 ， 就 能 得 到 一 份 食物 。 这 里 的 食物 起 到 了 一 种 “强化 ?的 作用 。 但 如 果 
你 改变 了 这 个 机 关 ， 老 鼠 每 次 磁 触 机 关 后 无 法 再 获得 食物 ， 它 还 会 再 碰 
机 关 吗 ? 斯 金 纳 在 测试 了 各 种 情况 后 发 现 ， 老 鼠 触 碰 机 关 的 频率 受 你 投 
放 食 物 的 频率 以 及 你 投放 食物 是 基于 时 间 间 隅 还 是 基于 按键 次 数 的 影 
啊 。 下 面 是 一 个 不 同 的 强化 程序 的 概要 。 

固定 时 间 程 序 : 每 隅 一 定 的 时 间 就 提供 一 份 食物 。 比 如 ， 每 隅 5 分 
钟 就 提供 一 份 食物 。 每 次 老鼠 触 磁 机 关 5 分 钟 后 ， 便 能 得 到 一 份 食物 。 

固定 频率 程序 : 与 上 述 强 化 程序 不 同 ， 固 定 频率 程序 是 基于 老鼠 全 
触 机 关 的 次 数 。 在 触 碰 10 次 机 关 后 ， 老 鼠 才 能 得 到 一 份 食物 。 

这 里 还 有 另外 一 个 花样 。 你 可 以 在 每 个 程序 中 设置 固定 或 可 变 的 变 
量 。 如 果 是 固定 的 程序 ， 那 么 你 要 保持 相同 的 时 间 间 隅 或 频率 ， 比 如 每 
5 分 钟 或 每 10 分 钟 投放 一 次 食物 。 如 果 是 变化 的 程序 ， 你 要 变换 给 予 食 
物 的 时 间或 频 京 ， 但 平均 时 间 要 差不多 。 比 如 ， 有 时 候 你 每 2 分 钟 强化 
一 次 ， 而 有 时 候 是 8 分 钟 ， 但 平均 都 是 5 分 钟 。 因 此 ， 总 共有 以 下 4 种 可 
能 的 强化 程序 。 

固定 间隔 程序 : 强化 基于 时 间 ， 时 间 间 隔 是 相同 的 。 

PR 
是 特定 的 。 

固定 频率 程序 : 强化 基于 触 碰 机 关 的 次 数 ， 这 个 数字 是 不 变 的 。 

可 变频 率 程 序 : 强化 基于 触 碰 机 关 的 次 数 ， 这 个 数字 是 变化 的 ， 但 
平均 频率 是 特定 的 。 

事实 证 明 ， 可 预见 的 老鼠 《和 人 ) 行为 方式 基于 你 所 使 用 的 强化 程 
序 。 图 5-1 显 示 的 是 根据 使 用 不 同 的 程序 而 产生 的 行为 类 型 图 表 。 


固定 频率 程序 


可 变 间 隔 程序 


固定 间隔 程序 
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图 5-1 操作 性 条 件 反 射 的 强化 程序 

通过 强化 行为 或 奖励 人 们 的 方式 ， 你 可 以 预见 他 们 的 某 些 行为 。 如 

征订 

如 果 你 玩 过 老虎 机 ， 你 可 能 会 真正 体验 到 可 变频 率 强 化 程序 。 你 将 
钱 塞 进 老虎 机 的 入 钞 口 ， 然 后 按 下 按钮 。 你 不 知道 多 久 可 以 局 一 回 。 因 
为 局 钱 与 否 与 时 间 无 关 ， 而 与 你 下 注 的 次 数 有 关 。 赢 钱 也 不 是 以 固定 频 
率 出 现 的 ， 而 是 可 变 的 。 输 赢 不 可 预测 。 你 不 能 确定 何 时 可 以 赢 ， 但 是 
你 知道 ， 玩 的 次 数 越 多 ， 就 越 有 机 会 忆 。 


操作 性 条 件 反 射 不 再 流行 
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在 20 世 纪 六 七 十 年 代 ， 操 行 性 条 件 反 射 是 世界 上 大 多 数 大 学 心 
理学 系 认可 的 理论 。 但 其 他 心理 学 领域 (比如 ， 认 知心 理学 和 社会 
心理 学 ) 的 专家 对 此 并 不 认可 ， 这 个 理论 随后 便 失 去 关注 度 了 ， 其 
他 认 知 和 动机 理论 则 越 来 越 流行 。 近 年 来 ， 操 作 性 条 件 反 射 只 被 包 
含 在 大 学 心理 学 导论 中 ， 在 教科 书 中 只 有 密 宇 几 页 。 我 在 本 科 生 阶 
段 接受 过 操作 性 条 件 反 射 的 训练 ， 并 为 之 着 迷 。 虽 然 我 不 相信 操作 
性 条 件 反 射 可 以 解释 所 有 的 行为 和 动机 ， 但 我 相信 这 个 理论 经 过 了 
很 好 的 测试 ， 并 且 有 效 。 当 我 进行 培训 和 教育 孩子 的 时 候 ， 束 我 个 
人 而 言 ， 我 会 将 这 个 理论 应 用 于 我 的 管理 实践 和 对 孩子 的 培养 。 


如 何在 演讲 中 利用 可 变 强 化 措施 


你 可 以 在 演讲 中 使 用 可 变 强化 措施 来 臻 励 听众 做 出 东 些 特定 的 行 
为 。 比 如 ， 如 果 你 想 让 人 们 参与 讨论 ， 束 要 在 他 们 讲话 时 给 予 歌 励 。 鼓 
励 方式 可 能 是 给 予 小 玩具 或 奖品 、 巧 克 力 ， 甚 至 是 点 头 认 可 或 微笑。 为 
了 让 尽量 多 的 人 参与 讨论 ， 你 不 应 该 在 每 次 有 人 讲话 时 都 对 其 进行 强 
化 ， 而 应 该 择 时 而 动 。 

记 住 ， 不 要 为 了 强化 而 强化 ， 一 定 要 确保 听众 对 演讲 本 身 感 兴趣 。 


如 何 终止 人 们 的 某 种 行为 


你 是 否 见 过 父母 对 付 正 在 发 脾气 的 幼儿 ? 也 许 你 已 经 有 了 切 映 
体会 。 如 果 是 这 样 ， 你 可 能 对 “置之不理 ”(time-out) 的 概念 很 熟 
悉 。 这 个 概念 来 自 阿 瑟 . 斯 塔 欧 (Arthur Staats) 这 位 20 世 纪 五 六 十 
年 代 的 行为 心理 学 家 。 置 之 不 理 的 原始 概念 是 基于 消除 某 个 特定 行 
SR 

效 ) 。 

行为 心理 学 家 的 观点 是 这 样 的 : 如果 想 终止 一 个 行为 ， 你 就 需 
要 停止 强化 这 个 行为 。 如 果 你 不 强化 这 个 行为 ， 它 最 终 束 会 停止 。 
对 于 行为 学 家 来 说 ， 不 强化 与 惩 剧 有 一 个 重要 的 不 同 。“ 置 之 不 
理 ” 这 个 概念 的 意思 不 是 强化 不 希望 的 行为 ， 而 是 不 再 对 行为 有 所 
反应 与 关注 ;， 如 果 你 惩 昼 一 个 人 ， 你 就 要 给 予 他 们 关注 。 在 斯 塔 次 
0 
B24 o 


你 可 能 目前 不 用 面 对 幼 儿 的 吵 曾 或 其 他 类 似 的 事情 ， 但 你 可 以 
通过 取消 强化 的 方法 阻止 人 们 的 菜 种 行为 。 你 可 能 不 需要 做 许多 事 
情 ， 有 了 时候， 对 茶 些 行为 置之不理 就 很 有 效 。 比 如 ， 有 的 人 会 不 断 
地 举 手 并 提问 许多 问题 ， 而 你 又 没 有 时 间 回 答 其 所 有 问题 ， 或 者 你 
认为 他 占用 了 你 过 多 的 时 间 。 为 此 ， 最 简单 的 方法 就 是 不 再 将 注意 
力 放 在 这 个 人 身上 ， 不 再 看 他 们 ， 不 再 让 他 们 提问 ,不 一 会 儿 ， 他 
们 就 不 会 再 举 手 了 。 


要 反 忆 结 


> 你 可 以 通过 强化 措施 影响 人 们 的 行为 。 
> 你 正在 寻找 的 行为 模式 会 影响 你 选择 的 强化 类 型 。 
> 思考 你 正在 寻找 的 行为 模式 ， 然 后 找 出 如 何 强化 这 种 行为 。 
为 了 最 大 化 行为 的 重复 效果 ， 你 可 以 使 用 可 变频 率 程序 。 
> 为 了 让 听众 形成 操作 性 条 件 反 射 ， 你 的 强化 《奖励 ) 措施 必 
须 针 对 特定 听众 非常 想 要 的 东西 。 饥 饿 的 老鼠 想得到 食物 ， 而 你 的 
了 折 众 想 要 什么 呢 ? 

> 如 末 你 想 阻 止 东 个 行为 ， 束 要 对 其 置之不理 。 

无视 你 不 期 望 的 行为 ， 强 化 你 期 望 的 行为 。 
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51 人 们 的 行为 可 以 被 塑造 


这 里 有 一 个 在 心理 学 领域 为 流传 的 故事 : 一 班 学 生 利用 行为 主义 
相关 的 观点 让 正在 上 访 的 老师 走出 他 的 课 誉 : 学 生 们 在 上 诬 前 就 在 教室 
中 提前 准备 就 绪 ， 当 老师 进入 谍 符 开始 上 课时 ， 学 生 们 无 视 他 的 存在 
(不 强化 ) ， 除 非 他 看 着 教室 的 门 。 在 讲课 的 过 程 中 ， 老 师 会 随机 地 朝 
门 看 去 。 当 他 这 样 做 时 ， 学 生 们 融会 注意 他 〈 强 化 ) 。 没 多 久 ， 老 师 就 
开始 经 间 旨 门口 的 方 加 看。 这 时 候 ， 学 生 们 不 再 对 老师 旨 门 口 看 的 行为 
进行 强化 。 相 反 ， 他 们 只 有 在 老师 旨 门 口 走 去 时 才 聚 精 会 神 地 看 着 他 。 

然后 ， 学 生 们 继续 对 老师 的 行为 进行 塑造 〈( 当 老师 走向 门口 ， 打 开 
门 时 ， 学 生 们 就 会 关注 他 ) ， 直 到 该 老师 真 的 走出 了 教室 。 
人 
效应 。 

对 于 行为 塑造 的 官方 解释 是 : 以 循序 渐进 的 方式 引导 目标 对 象 做 出 
你 所 需要 的 行为 ， 并 使 之 固化 。 这 个 观点 就 是 ， 如 果 你 想 让 目标 对 象 做 
出 一 个 新 的 行为 ， 你 就 需要 移 强 化 其 前 面 的 行为 ， 以 引导 出 新 的 行为 。 
一 旦 你 通过 使 用 强化 措施 强化 了 目标 对 象 前 面 的 行为 ， 就 要 停止 强化 ， 
而 只 在 目标 对 象 做 出 了 接近 你 想 要 的 最 终 的 行为 时 才 进 行 强 化 。 


在 演讲 中 使 用 行为 塑造 效应 的 原理 


实际 上 ， 你 可 以 在 演讲 中 使 用 行为 塑造 效应 的 原理 。 假 设 你 正在 教 
授 一 个 互动 式 课程 ， 你 希望 观众 能 够 参与 进来 ， 并 且 能 够 轻松 地 交流 ， 
但 是 他 们 做 起 来 速度 很 慢 。 你 可 以 用 这 种 方式 来 塑造 听众 的 行为 : 回 所 
有 听众 提问 ， 然 后 当 有 人 看 着 你 时 ， 你 就 对 他 们 微笑 或 点 头 《〈 来 自沉 讲 
人 的 关注 就 是 这 里 的 强化 ，; 稍 后 再 问 为 一 个 问题 ， 但 在 有 人 举 手 之 
前 ， 你 不 要 微 疾 或 点 头 ， 稍 后 再 问 另 一 个 问题 ， 但 在 有 人 开口 之 前 ， 你 
不 要 微笑 或 点 头 。 如 果 你 继续 这 样 做 ， 在 某 个 时 刻 ， 他 们 就 会 打 断 你 的 
演讲 ， 甚 至 不 等 等 别 人 提问 就 会 参与 交流 (假设 这 就 是 你 想 要 的 〉。 


2 士 
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> 演讲 者 的 行为 会 影响 听众 的 行为 。 


> 如 采 你 觉得 听众 没有 按照 你 想 要 的 方式 行事 ， 请 弄 清楚 你 想 
让 听众 做 出 的 行为 以 及 他 们 会 强化 哪些 行为 。 

> 要 让 目标 对 象 做 出 一 个 新 的 行为 ， 你 首先 要 找 出 使 他 们 做 出 
这 种 行为 的 连续 的 近似 行为 ， 然 后 继续 强化 第 一 个 行为 ， 直 到 它 被 
确立 ， 继 续 强 化 下 一 个 行为 ， 直 到 新 的 行为 最 终 确 立 。 
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你 是 否 兽 经 沉迷 于 检查 电子 邮件 或 刷新 微 博 ? 如果 你 看 到 收 件 箱 中 
有 新 邮件 ， 你 能 忽视 它 吗 ? 你 是 否 曾经 在 谷歌 浏览 融 搜 索 一 些 信 息 ， 然 
而 在 30 分 钟 后 意识 到 ， 你 所 阅读 过 的 、 扣 击 过 的 和 搜索 过 的 内 容 跟 之 前 
完全 不 一 样 了 ， 这 些 都 是 你 的 多 巴 胺 系统 起 作用 的 例子 。 

神经 科学 家 们 从 1958 年 就 开始 研究 多 巴 胺 系统。 大脑 中 的 各 个 部 分 
都 会 产生 多 巴 胶 ， 它 对 大 脑 的 所 有 功能 都 全 关 重 要 ， 包 括 思考 、 移 动 、 
睡觉 、 情 绪 、 注 意 力 、 动 机 、 探 索 、 奖 赏 。 


愉悦 化 学 物质 还 是 动机 化 学 物质 


你 可 能 听 说 过 ， 多 巴 胺 是 控制 大 脑 愉悦 系统 的 物质 ， 筷 可 以 让 你 感 
到 快乐 。 但 研究 人 员 最 近 发 现 ， 实 际 上 ， 多 巴 胺 并 不 会 引发 你 的 愉悦 体 
验 ， 而 会 引发 你 去 想 、 发 现 和 探索 ， 会 增加 你 的 党 醒 、 动 机 和 目标 导 问 
行为 的 总 体 水 平 。 它 不 仅 体现 了 生理 需要 ， 如 食物 和 性 ， 还 是 一 个 抽象 
的 概念 。 多 巴 胺 还 会 令 你 对 想法 产生 好 奇 感 ， 并 驱使 你 去 探索 信息 。 


从 进化 的 角度 看 ， 多 巴 胺 对 我 们 的 生存 繁衍 很 重要 


从 进化 的 角度 来 看 ， 多 巴 胺 是 至 关 重 要 的 。 如 果 人 类 没有 被 好 
奇 心 驱使 者 去 探寻 新 的 事物 和 观点 ， 我 们 还 会 向 在 洞穴 中 。 多 巴 胺 
系统 让 我 们 的 祖先 有 动机 去 探索 、 实 践 、 学 习 和 生存 。 与 因为 满足 
现状 而 末末 地 坐 在 原 地 相 比 ， 探 索 更 有 可 能 让 我 们 生存 繁衍 。 


期 竺 胜 于 收益 


对 大 脑 扫 描 结 采 的 研究 揭示 ， 我 们 的 大 脑 在 期 竺 奖励 时 比 在 获 
得 炎 励 时 更 活跃 。 研 究 人 员 在 对 老鼠 的 研究 中 发 现 ， 如 果 去 除 老鼠 
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的 多 巴 胶 能 神经 元 ， 它 们 还 可 以 爬行 、 咀 路 和 吞咽 食物 ， 但 即使 食 

物 就 在 它们 劳 边 ， 它 们 还 是 会 被 饿 死 ， 因 为 它们 失去 了 获取 食物 的 

欲望 。 


利用 寻求 信息 的 心理 让 听众 保持 积极 性 


你 可 以 利用 听众 寻求 信息 的 心理 让 其 保持 对 演讲 的 兴趣 与 积极 性 。 
你 可 以 这 样 做 : 在 汗 讲 的 前 几 分 钟 ， 问 他 们 做 一 个 关于 活 讲 的 完整 总 
结 。 比 如 ， 我 要 为 一 家 咨询 公司 的 总 裁 和 首席 执行 官 做 一 场 演讲 。 为 了 
让 销售 人 员 和 销售 顾问 可 以 更 有 效 地 完成 任务 ， 他 们 聘请 我 和 我 的 团队 
研究 如 何 改善 销售 环节 。 我 会 这 样 开始 演讲 。 

“就 像 你 们 所 知道 的 ， 在 过 去 的 3 个 星期 中 ， 我 采访 了 你 们 和 管理 团 
队 ， 并 采访 了 销售 人 员 和 销售 顾问 ， 每 个 人 都 很 配合 。 我 们 收集 并 分 析 
了 了 数据， 在 今天 的 演讲 中 ， 我 们 将 与 你 们 分 至 数据 的 分 析 结 果 ， 以 及 对 
于 销售 环节 的 改进 建议 。” 

或 者 ， 我 也 可 以 这 样 开始 我 的 演讲 : 

“你 们 最 有 价值 和 最 为 昂贵 的 员工 ， 也 就 是 那些 销售 人 员 和 销售 顾 
问 ， 他 们 的 工作 就 是 坐 在 计算 机 前 ， 军 无 意义 地 溪 费 时 间 ， 去 创建 那些 
所 谓 的 建议 ， 而 不 去 真正 面 对 客 户 。 如 果 你 们 不 改变 销售 环节 ， 你 们 将 
会 继续 浪费 宝贵 的 资源 ， 销 售 周 期 还 是 那么 长 ! 在 我 的 演讲 中 ， 我 会 告 
诉 你 们 10 点 建议 。 为 了 让 销售 环节 更 高 效 ， 在 更 短 的 时 间 内 实现 更 高 的 
销量 ， 你 们 必须 马上 执行 。” 

哪 种 开场 方式 更 有 力 ? 我 想 你 肯定 选 第 2 种 。 第 2 种 方式 阐明 了 演讲 
的 结构 。 让 上 听众 想 从 你 这 里 获得 更 多 信息 的 关键 是 ， 确 保 听 众 能 与 你 所 
表述 信息 的 方式 产生 共鸣 。 如 采 我 要 给 销售 人 员 和 销售 顾问 做 演讲 ， 我 
的 表达 方式 会 与 给 总 裁 和 首席 执行 官 演讲 时 略 有 不 同 。 通 过 以 这 种 方式 
开场 ， 我 会 让 听众 想 要 得 到 更 多 的 信息 。 在 后 文中 ， 你 将 会 学 到 关于 如 
nl 
用 。 


Ei 入 Z 二 
大 nt 总 结 


> 人 们 有 共有 保持 探索 信息 的 动机 。 
> 在 演讲 最 初 的 60 秒 内 ， 给 听众 一 份 简短 的 演讲 提要 ， 让 他 们 


对 获取 更 多 信息 保持 积极 性 。 
> 为 了 与 主要 听众 产生 共鸣 ， 你 应 该 注意 你 演讲 的 表达 方式 。 
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多 巴 胺 系统 对 于 即将 获得 奖励 的 上 暗示 特别 敏感 。 如 果 有 小 的 或 特别 
的 暗示 预示 着 某 件 事情 将 要 发 生 ， 它 就 会 激活 你 的 多 巴 胺 系统 ， 这 被 称 
为 巴 甫 洛 夫 反射 (Pavlovian response， 也 称 为 条 件 反 射 ) ， 它 是 以 科学 
家 伊 几 : 巴 表 洛 夫 的 名 字 命 名 的 。 他 用 狗 做 了 一 个 实验 ， 狗 在 看 到 食物 
时 ， 束 会 开始 分 泌 唾 液 。 巴 甫 洛 夫 将 食物 与 钟 声 搭配 在 一 起 ， 将 钟 声 作 
为 刺激 。 每 次 狗 看 到 食物 时 都 会 听 到 钟 声 ， 并 在 看 到 食物 的 同时 分 泌 唾 
液 。 经 过 一 段 时 间 ， 狗 在 听 到 钟 声 的 时 候 也 会 分 泌 唾 液 了 。 食 物 不 再 是 
让 狗 分 泌 唾液 的 必需 品 了 。 当 刺激 与 信息 探索 行为 相 搭 配 ( 比 如 当 手 机 
收 到 短信 时 的 声音 与 信息 ， 或 者 邮箱 收 到 邮件 时 的 声音 或 视 沉 提示 ) 

动 | 


在 演讲 中 使 用 暗示 


你 可 以 在 演讲 中 使 用 上 暗示 来 激励 听众 ， 并 让 他 们 以 一 定 的 方式 行 
动 。 比 如 ， 在 一 个 时 间 比 较 长 的 演讲 或 读 程 中 ， 我 会 在 休 妃 期 间 听 上 听 音 
乐 ; 首 乐 一 结束 ， 我 就 该 回来 继续 演讲 或 上 诬 了 。 到 休息 时 间 时 ， 我 会 
打开 门 ， 而 关上 门 就 意味 独 休 奶 结 束 。 当 我 想 让 听众 回答 问题 并 与 我 互 
动 时 ， 我 会 走 到 演示 白板 前 ， 取 下 笔 帽 ， 面 向 充满 期 每 的 听众 。 这 些 部 
是 让 他 们 知道 该 如 何 行动 的 暗示 。 当 听众 采取 适当 的 行动 时 ， 就 会 得 到 
0 6 
励 。 


本 昌国 
女 操 总 结 


> 你 可 以 结合 不 同 的 上 暗示 (如 光线 、 声 音 、 音 乐 和 食物 ) 来 影 
响 人 们 的 行为 。 
J “人 同 的 里 示 为 环境 湛 加 了 趣味 性， 你 可 以 们 此 塑造 听 众 的 生 
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54 相 比 外 在 交 励 ， 人 们 更 容易 被 内 在 次 


虽然 我 们 可 以 通过 奖励 和 强化 措施 确立 和 塑造 他 人 的 行为 ， 但 使 用 
巴 责 洛 夫 反射 也 有 人 缺点。 

对 于 使 用 巴 甫 洛 夫 反射 的 最 大 批评 之 一 是 ， 它 塑造 的 行为 可 能 并 不 
持久 。 当 你 在 一 次 演讲 当中 党 试 改 变 听 众 的 行为 时 ， 这 些 方法 很 有 效 ， 
但 在 演讲 结束 之 后 ， 如 果 你 对 于 更 持久 的 行为 改变 感 兴趣 ， 又 会 怎样 
呢 ? 

研究 显示 ， 有 时候 ， 奖 励 和 强化 措施 (会 激发 人 们 的 外 在 动机 〉 的 
效果 不 如 人 们 享受 行为 本 和 喘 ( 会 激发 人 们 的 内 在 动机 〉 时 的 效果 。 

比方 说 ， 你 正在 进行 一 场 演讲 ， 主 题 是 团队 协作 。 你 正在 展示 如 何 
在 团队 中 工作 ， 并 且 团 队 协 作 要 好 于 单打 独 斗 。 你 所 和 希望 的 是 ， 在 听 完 
演讲 后 ， 人 们 会 去 探索 团队 合作 ， 而 不 是 继续 独自 工作 。 你 的 所 有 讲话 
内 容 都 是 关于 协作 的 优势 ， 然 后 人 们 在 这 一 过 程 中 做 了 一 些 团队 活动 。 
以 下 哪个 效果 会 更 好 ? 

a. 如 果 听 众 参 与 了 演讲 中 的 团队 活动 环节 ， 你 就 为 他 们 颁发 “团队 合 
作 认 证 ?小 奖励 〈 激 发 听众 的 外 在 动机 ) 。 

b. 不 给 予 听 众 奖 励 ， 但 希望 让 参与 环节 更 有 趣 ， 使 听众 目 发 地 想 参 
与 团队 活动 〈 激 发 听众 的 内 在 动机 ) 。 

1973 年 ， 蕊 元 : 羔 珀 (Mark Lepper) 、 大 卫 : 格 林 (David Greene ) 
和 理 查 德 :尼斯 比特 (Richard ”Nisbett) 通过 相似 的 研究 探究 了 这 个 问 
题 : “内 在 动机 和 外 在 动机 ， 哪 个 更 能 影响 行为 ? ” 

他 们 在 一 所 学 校 中 设置 了 以 下 不 同 的 实验 条 件 。 

第 1 组 是 “预期 组 "。 研 究 人 员 同 孩子 们 展示 了 “优秀 绘画 认证 ”的 奖 
励 ， 并 问 他 们 是 否 会 为 了 得 到 这 个 奖励 而 画 一 幅 画 。 

第 2 组 为 “意外 组 >”。 研 究 人 员 问 孩子 们 是 否 想 男 一 幅 画 ， 但 不 提 及 
任何 奖励 。 在 花 了 一 些 时 间 画 完 男 之 后 ， 孩 子 们 得 到 了 意料 之 外 的 “ 优 
秀 绘 画 认 证 ”奖励 。 

第 3 组 为 “控制 组 ”。 研 究 人 员 问 孩子 们 是 否 想 画 一 幅 画 ， 但 不 提 及 
奖励 ， 也 不 提供 奖励 。 

事实 上 ， 两 个 星期 之 后 才 是 真正 的 实验 。 在 课 间 游戏 时 间 ， 研 究 人 
员 把 画 画 用 品 放 在 屋子 里 ， 孩 子 们 可 随时 使 用 ， 但 他 们 不 强行 要 求 孩 子 
们 画 画 。 那 么 会 及 生 什 么 事情 昵 ?“ 意 外 组 ”和 “控制 组 ”的 孩子 们 花 了 最 
多 的 时 间 来 画 画 。“ 预 期 组 的 孩子 们 花费 了 最 少 的 时 间 来 画 画 。 由 此 表 
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明 ， 奖 励 (按照 提前 说 明 的 奖励 方式 进行 交 励 ) 导致 人们 更 低 的 行为 
欲望 。 研 究 人 员 继 续 进 行 了 更 多 相似 的 研究 ， 研 究 对 象 包括 成 人 与 孩 
子 ， 但 结果 部 是 相似 的 。 

对 于 上 述 关 于 团队 协作 的 问题 ， 我 们 的 回答 是 ， 你 不 应 该 提供 奖 
励 ， 而 应 该 让 团队 合作 这 件 事 本 喘 就 成 为 激励 。 


许诺 金钱 奖励 会 令 人 释放 多 巴 胺 


2001 年 ， 布 赖 思 : 克 努 森 (Brian Knutson) 在 对 企业 的 薪酬 激励 
计划 进行 研究 后 发 现 ， 当 对 人 们 的 工作 给 予 金 钱 奖励 时 ， 人 们 大 脑 
中 伏 隔 核 的 活跃 程度 将 增加 ， 并 会 释放 多 巴 胺 。 当 释放 多 巴 腕 或 伏 
隔 核 弯 得 活跃 时 ， 人 们 的 冒险 行为 倾 问 会 增强 。 

但 给 予 人 们 金钱 奖励 可 能 会 适得其反 ， 因 为 他 们 可 能 会 依赖 于 
金钱 奖励 而 不 愿意 多 付出 。 


从 规则 型 工作 到 局 友 型 工作 


丹尼尔 : 平 克 在 其 所 善 的 《驱动 力 》 一 书 中 指出 ， 许 多 人 的 工作 形 
式 是 遵循 程序 完成 一 个 任务 ， 比 如 使 用 工厂 中 的 机 器 。 他 将 其 称 为 规则 
型 工作 (algorithmic work) 。 虽 然 很 多 人 仍然 在 做 规则 型 工作 ， 但 现在 
启发 型 工作 (heuristic work)〉 越 来 越 多 〈 平 克 估 计 有 70%)〉。 局 发 型 工 
作 没 有 程序 、 指 导 和 原则 。 传 统 的 惩 可 和 奖励 方案 都 是 基于 外 在 动机 ， 
适用 于 规则 型 工作 ， 但 不 适合 启发 型 工作 。 

规则 型 工作 假设 人 们 不 喜欢 完成 任务 ， 因 此 需要 一 个 外 在 的 动机 。 
而 启发 型 工作 假设 工作 会 给 人 们 成 就 感 ， 人 们 会 自我 激励 ， 享 受 工 作 本 
里 ， 因 此 不 需要 外 在 动机 。 事 实 上 ， 给 予 奖 励 可 能 会 适得其反 ， 结 果 是 
人 们 的 动力 减少 。 


人 的 动机 是 在 潜意识 状态 下 做 出 的 


你 肯定 有 过 这 样 的 经 历 : 你 决定 完成 一 个 特定 的 目标 ， 你 认为 
你 的 动机 是 你 在 有 意识 的 情况 下 建立 的 。 在 2010 年 ， 路 德 : 卡 斯 特 


| 下 ,人 修 公 于， 
(Ruud Custers) 和 享 克 : 阿 特 斯 (Henk Aarts) 的 研究 显示 ， 至 少 
有 一 些 目 标 是 你 在 潜意识 的 状态 下 设 定 的 。 你 的 潜意识 设 定 了 日 
标 ， 而 它 最 终 成 为 有 意识 的 思想 。 


如 果 有 可 能 与 他 人 产生 联系 ， 人 们 会 更 有 积极 性 


获得 与 社会 的 联系 也 是 一 个 很 强 的 动机 元 素 。 人 们 会 被 激励 着 
做 一 些 事情 ， 只 是 因为 这 样 做 可 以 让 他 们 与 他 人 产生 联系 。 如 果 你 
在 演讲 中 设置 了 一 个 让 听众 讲话 、 协 作 ， 或 讨论 演讲 内 容 的 环节 ， 
那么 你 的 听众 将 会 更 积极 地 表现 和 行动 。 


要 点 总 结 


> 不 要 认为 金钱 或 其 他 外 在 奖励 是 激励 人 们 的 最 佳 方式 。 

> 内 在 奖励 优 于 外 在 奖励 。 

> 如 果 你 要 给 予 人 们 外 在 奖励 ， 如 果 奖 励 是 人 们 意料 之 外 的 ， 

人 们 就 会 更 有 积极 性 。 

> 在 演讲 中 设置 一 些 让 听众 讨论 或 通过 集体 协作 解决 问题 的 环 
节 ， 上 听众 可 能 会 因为 可 以 与 他 人 产生 联系 而 更 有 积极 性 。 

> 如 果 你 设置 了 一 个 能 让 听众 继续 保持 联系 的 后 续 环 节 ， 他 们 
对 于 你 所 倡导 的 行动 将 更 有 积极 性 。 比 如 ， 你 可 以 设立 一 个 在 线 讨 
论 组 ， 用 它 来 组 织 解决 问题 的 竞赛 或 课 后 讨论 。 
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55 人 们 天 性 懒惰 ( 握 求 效率 ) 


“人 们 天 性 懒惰 ?这 一 说 法 可 能 有 些 仿 大 其 词 ， 但 研究 显示 ， 人 们 只 
会 用 最 少 的 工作 量 完成 一 项 任务 。 当 你 演讲 时 ， 你 经 名 希望 人 们 因为 你 
的 演讲 而 改变 关于 茶 个 主题 的 观点 或 行为 。 昌 然 这 是 可 能 的 ， 但 你 不 能 
期 街 过 多 。 人 们 很 难 改变 ， 他 们 可 能 不 喜欢 困难 的 工作 。 


懒惰 的 男 一 种 说 法 是 局 效 


经 过 亿 万 年 的 进化 ， 人 类 认 知 到 ， 节 省 自己 的 能 量 可 以 生存 得 更 长 
信 ， 生 活 得 更 好 。 你 要 花费 足够 的 能 量 ， 以 获得 足够 的 资源 (食物 、 
水 、 性 别 、 住 所 ) ， 但 除 此 之 外 ， 如 果 你 在 获取 更 多 的 资源 或 做 更 多 的 
事情 上 人 花 太 多 时 间 ， 你 束 是 在 浪费 你 的 能 量 。 当 然 ， 关 于 “获取 多 少 资 
源 才 足够 “我 们 是 否 有 了 足够 的 资源 "”， 以 及 “这 些 资 源 可 以 用 多 久 ” 之 
类 的 问题 一 直 困 扰 着 我 们 。 然 而 ， 面 对 大 多 数 活 动 时 ， 人 们 通常 会 将 这 
些 折 学 问题 放 在 一 边 ， 并 采用 一 种 叫 作 “满意 度 ” 的 集 略 。 


满意 + 足够 = 满意 度 


赫 伯 特 :西蒙 (Herbert Simon) 创造 了 一 个 合成 词 “满意 
度 ”(satisfice) ， 用 它 来 表述 一 个 决策 策略 ， 即 一 个 人 会 做 出 一 个 “足够 
好 ?而 非 “ 最 优 ?的 选择 。 关 于 满意 度 的 观点 是 ， 对 所 有 选项 进行 完全 的 
分 析 而 花费 大 量 的 精力 不 仅 是 不 值得 的 ， 而 且 几 乎 是 不 可 能 实现 的 。 根 
据 西蒙 的 观点 ， 我 们 往往 不 具备 认 知 和 衡量 所 有 选项 的 能 力 。 因 此 ， 基 
于 “足够 好 ”做 出 选择 比 找到 最 优 或 最 佳 解 决 方案 更 有 意义 。 


别 期 得 太 多 


你 可 能 对 目 己 的 演讲 主题 感到 很 兴奋 ， 并 且 认 为 全 世界 的 人 对 它 的 
感觉 都 是 如 此 。 然 而 ， 每 个 人 部 有 自己 的 世界 观 。 了 听众 可 能 会 愿意 做 出 
你 所 要 求 的 一 点 点 的 改变 。 但 让 人 一 次 就 乐于 做 出 很 大 的 改变 或 非常 努 
力 地 改变 似乎 是 不 可 能 的 。 

别 期 待 听众 会 做 出 太 多 的 改变 。 评 佑 听众 现在 的 状态 ， 以 及 你 希望 
听众 达到 的 状态 。 不 要 期 望 刚 刚 听 了 一 次 你 的 演讲 的 听众 立刻 束 能 有 改 


跃 一 般 的 进步 。 


要 点 总 结 

> 你 可 以 假设 入 们 只 会 用 最 少 的 工作 量 完成 一 项 任务 。 虽 然 情 
况 不 总 会 是 这 样 ， 但 这 符合 大 部 分 事实 。 

> 人 们 会 依据 “满意 度 ” 进 行 决策 ， 也 就 是 说 ， 人 们 会 寻找 “足够 
好 ”的 选项 ， 而 非 “ 最 优 ” 的 选择 。 

> 别 期 每 人 们 会 通过 听 一 次 演讲 束 做 出 很 大 的 改变 。 在 要 求人 
们 做 茶 事 的 时 候 请 实际 一 点 ， 他 们 可 能 根本 不 会 做 任何 事 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
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56 竞争 对 手 越 少 ， J 会 越 积 极地 参与 竞 


有 些 演 讲 者 喜欢 在 大 房间 中 为 一 大 群 人 演讲 ， 而 有 些 演讲 者 则 喜欢 
为 小 团体 演讲 。 你 可 能 没有 意识 到 ， 群 组 的 规模 会 影响 人 们 参与 演讲 中 
的 活动 的 积极 性 。 

你 是 否 参 加 过 升学 考试 ?考试 时 屋子 里 面 有 多 少 人 ?这 有 什么 关系 
吗 ? 

2009 年 ， 斯 带 分 :加 西亚 (Stephen Garcia) 和 阿 维 莎 罗 姆 : 托 尔 
(Avishalom Tor〉 的 研究 显示 ， 屋 子 里 的 人 数 对 考试 成 绩 影响 很 大 。 加 
西亚 和 托 尔 首先 比较 了 当地 学 校 考 生 的 分 数 ， 这 些 考生 有 的 在 人 数 较 多 
的 考场 中 ， 有 的 在 人 数 较 少 的 考场 中 。 最 后 发 现 ， 在 人 数 较 少 的 教室 中 
考试 的 学 生 的 分 数 更 高 。 

加 西亚 和 托 尔 发 现 ， 当 竞争 者 很 少时 ， 你 〈 可 能 是 下 意识 地 ) 感觉 
自己 可 以 拔 得 头筹 ， 所 以 你 会 更 努力 地 答 试 。 同 理 ， 当 竞争 者 更 多 时 ， 
你 很 难 评估 自己 的 实力 ， 因 此 你 缺少 竞争 的 动力 。 他 们 将 这 种 情况 称 
为 “N- 效 应 ”(N-effect) ，N 为 瑞 文 单词 Number 的 首 写字 母 ， 表示 数 


| 三 :| 


里 。 


10 个 对 手 vs100 个 对 手 


加 西亚 和 托 尔 后 来 义 在 实验 室 中 测试 了 他 们 的 理论 。 他 们 让 学 生 们 
完成 一 些小 测试 ， 并 要 求 要 尽 可 能 快 而 准确 地 完成 。 前 20% 完 成 的 人 将 
得 到 5 美元 的 奖励 。 第 1 组 学 生 被 告知 对 手 有 10 个 人 ;， 而 第 2 组 学 生 被 告 
知 对 手 有 100 人 。 结 条 是 ， 第 1 组 学 生 完 成 测验 的 速度 明显 比 第 2 组 学 生 
快 。 有 趣 的 是 ， 房 间 里 其 实 没 有 对 手 ， 加 西亚 和 托 尔 只 是 告知 每 一 组 学 
生 其 他 人 正在 进行 测试 。 


Ei 站 LA 十 
大 点 总 结 


b> 范 争 有 激励 效果 。 
> 听众 人 数 越 少 ， 人 们 就 越 可 能 对 参与 竞争 性 活动 充满 积极 


> 如 果 你 能 够 控制 来 听 演 讲 的 听众 的 数量 ， 那 么 你 可 以 为 小 规 


模 的 听众 市 来 一 些 范 争 性 活动 。 
> 如 果 听 众人 数 较 多 ， 你 可 能 需要 限制 演讲 中 竞争 性 活动 的 数 


中 
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人 们 喜欢 学 习 新 的 搁 能 和 知识 。 如 果 他 们 相信 在 完成 任务 后 会 在 技 
能 或 知识 水 平方 面 有 所 提高 ， 束 会 愿意 努力 完成 任务 。 

有 三 个 因素 能 促使 人 们 淘 望 掌握 知识 。 

一 是 自主 权 。 为 了 让 人 们 被 掌握 知识 的 欲望 所 油 励 ， 他 们 需要 感觉 
Th 
2 


二 是 适量 的 挑战 。 如 果 任务 太 简 单 ， 人 们 就 会 感到 无 聊 。 如 果 任 务 
太 难 ， 人 们 可 能 会 放弃 。 如 果 你 想 鼓励 人 们 追求 卓越 ， 那 么 你 必须 有 一 
个 适中 的 最 佳 挑战 量 。 

三 是 不 含 表扬 的 反馈 。 为 了 获得 不 断 学 习 的 动力 ， 人 们 需要 获得 关 
于 自己 的 工作 方式 、 学 到 多 少 、 是 否 正确 运用 技能 和 知识 方面 的 反馈 。 
这 就 是 反馈 的 作用 。 不 过 ， 最 好 让 反馈 “中 立 ”， 不 要 把 反馈 和 任何 奖励 
结合 起 来 ， 包 括 表扬 某 人 的 奖励 (“你 在 这 方面 做 得 太 好 了 ”) 。 研 究 表 
明 ， 给 予 奖励 有 时 不 利于 激发 人 们 对 掌握 知识 的 渴望。 


如 何 淡化 你 作为 演讲 者 的 角色 


作为 演讲 者 ， 你 拥有 权威 和 控制 权 。 有 些 听 众 很 容易 对 这 种 权威 感 
到 恼火 ， 并 感到 上 自己 已经 失去 了 目 主 权 。 听 众 如 果 有 这 种 感觉 ， 就 不 会 
有 动力 参与 你 的 演讲 。 你 可 以 通过 表现 自己 已 经 认识 到 人 们 喜欢 自主 的 
感 党 来 应 对 这 种 情况 ， 并 以 茶 种 方式 让 人 们 感觉 到 他 们 对 学 习 有 更 多 的 
控制 权 。 这 些 变化 可 能 很 小 ， 但 很 重要 。 

以 下 是 一 些 可 行 的 方法 。 

次 如 果 你 的 演讲 中 有 活动 环节 ， 那 么 你 可 以 让 人 们 上 自主 决定 活动 
细 市 。 例 如 ， 在 我 的 许多 演讲 中 ， 我 会 让 听众 进行 案例 研究 ， 以 应 用 我 
们 正在 讨论 的 想法 。 我 没有 给 听众 分 配 研究 案例 ， 而 古 给 他 们 一 些 可 选 
的 研究 案例 ， 他 们 可 以 目 主 选择 。 

交 让 人 们 自主 组 成 团队 。 我 经 常 把 听众 分 成 小 团队 来 进行 一 项 活 
动 。 我 不 给 团队 分 配 人 员 。 相 反 ， 我 会 让 人 们 按照 2 一 3 个 人 组 成 一 个 团 


队 。 
次 让 人 们 单独 进行 一 些 活动 。 我 襄 欢 团体 活动 ， 但 不 古 每 个 人 都 
喜欢 。 在 设计 演讲 时 ， 你 要 平衡 团体 活动 和 个 人 活动 。 


交 让 人 们 选择 他 们 将 要 采取 的 行动 。 每 次 演讲 结束 后 ， 我 都 会 写 
人 吾 大 家 采取 行动 。 我 没有 给 听众 一 个 空洞 的 行动 号 召 ， 而 会 给 他 们 2 一 3 
个 不 同 的 行动 方案 ， 让 他 们 自主 选择 。 


要 点 总 结 


> 尽 可 能 多 地 了 解 你 的 听众 ， 这 样 ， 在 为 听众 设置 任务 时 ， 你 
就 知道 什么 是 他 们 的 最 佳 挑战 量 。 

> 尽管 在 演讲 中 有 一 些 团体 活动 是 很 好 的 ， 但 是 你 应 该 考虑 平 
衡 团体 活动 和 个 人 活动 。 


本 对 做 生意 来 说 ， 最 重要 的 能 力 古 与 他 人 相处 并 影响 他 们 行为 的 能 


一 ”约翰 : 汉 考 克 (John Hancock) 


在 演讲 时 ， 你 常 第 会 希望 或 者 鼓励 听众 做 些 事情 一 一 做 出 改变 ， 做 
一 些 新 的 、 不 同 的 事情 ， 或 者 下 定 决心 并 采取 行动 。 
， 如 果 你 普 于 呈现 想法 或 者 论点 的 价值 ， 听 众 就 会 看 到 这 些 闪光 点 并 
采取 行动 。 

但 人 们 决定 采取 行动 的 方式 可 能 没有 你 认为 的 那么 直截了当 。 最 近 
的 研究 指出 ， 人 们 很 大 程度 上 是 在 潜意识 的 状态 下 做 决定 的 。 假 如 你 想 
激励 人 们 采取 行动 ， 你 需要 理解 人 们 是 怎样 真正 做 决定 的 。 
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假设 你 正在 考虑 是 否 为 你 的 工作 部 门 采 购 一 套 软 件 。 你 在 网 上 做 了 
一 些 研究 ， 让 一 些 软 件 商 为 你 做 了 演示 ， 并 与 同行 沟通 以 便 了 解 他 们 下 
在 使 用 什么 软件 。 那 么 什么 因素 最 能 影响 你 做 决 集 的 过 程 呢 ? 

我 在 《网 页 设计 心理 学 》 一 书 中 解释 道 ， 在 做 决策 之 前 ， 人 们 倾向 
于 认为 自己 已 经 认真 地 、 很 有 逻辑 地 衡量 过 所 有 的 相关 因素 。 在 这 个 购 
买 软件 的 案例 中 ， 你 已 经 考虑 了 这 个 软件 的 特性 和 功能 、 软 件 丙 的 可 人 靠 
度 ， 以 及 每 个 类 似 产品 的 价格 。 你 有 意识 地 考虑 了 所 有 这 些 因 系 ， 但 对 
决策 制定 的 研究 表明 ， 你 实际 的 决策 基本 上 是 潜意识 做 出 的 。 

潜意识 做 出 的 决 集 包 含 以 下 因素 。 

次 其 他 大 部 分 人 在 使 用 什么 :“ 大 部 分 人 看 上 去 在 使 用 产品 X。” 

次 与 你 的 人 物 角 色相 符 的 :“ 我 是 那 种 会 尝试 最 新 淹 事 物 的 人 。” 

交 你 是 否 能 够 通过 这 次 购买 (互惠 ) 偿还 任何 义务 或 社会 职 
责 : “软件 商 给 了 我 一 个 60 天 的 免费 试用 权 和 免费 的 培训 与 文 持 。” 

次 对 于 损失 的 恐惧 :;“ 这 个 产品 正在 甩卖 ， 如 果 我 现在 不 买 的 话 ， 
以 后 价格 可 能 会 涨 。” 

次 你 特定 的 驱动 力 、 动 机 和 怒 悍 。 


潜意识 做 出 的 决策 不 意味 痢 不 合理 或 者 不 好 


人 们 大 部 分 的 心理 过 程 是 在 潜意识 里 完成 的 ， 而 大 部 分 决策 也 是 人 
们 用 潜意识 做 出 的 ， 但 这 并 不 意味 着 这 些 决 集束 是 错误 的 、 不 合理 的 或 
者 不 好 的 。 人 们 时 时 刻 刻 面 对 着 超大 量 的 数据 (每 一 秒 都 有 数 十 亿 的 数 
据 进 入 大 脑 ) ， 而 在 显 意 识 中 ， 人 们 并 不 能 处 理 全 部 信息 。 潜 意识 这 个 
时 候 就 会 逐步 形成 ， 以 便 处 理 大 部 分 数据 ， 并 根据 个 人 最 大 利益 的 指导 
方针 和 经 验 法 则 来 做 出 决策 。 这 避 ® 是 “相信 你 的 直觉 ”这 个 说 法 的 依据 ， 
而 这 在 大 部 分 时 候 是 有 效 的 。 


对 听众 的 研究 很 关键 


为 了 能 够 进行 一 场 让 听众 产生 行动 的 演讲 ， 你 需要 尽 可 能 多 地 了 解 
听众 ， 包 括 了 解 能 够 让 他 们 采取 行动 的 可 能 的 潜意识 因 系 。 

我 们 会 很 容易 认为 ， 听 众 能 够 采取 行动 都 是 出 于 理性 的 、 有 尿 辑 性 
的 原因 ， 而 筷 了 大 部 分 听众 会 在 潜意识 中 做 决定 ， 并 且 经 名 会 因为 情绪 
的 原因 而 做 决定 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归 属 原 作者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
了 解 听众 是 有 益 的 


我 曾 向 客户 做 演讲 ， 说 服 他 们 改变 他 们 的 软件 设计 。 我 认为 ， 
通过 改变 这 个 软件 ， 他 们 可 以 节省 在 客户 培训 和 服务 热线 方面 的 花 
费 ， 而 他 们 可 能 会 对 创造 一 款 人 们 想 使 用 的 产品 感到 满意 。 但 我 同 
样 知 道 ， 要 停止 对 产品 的 开发 以 便于 解决 我 所 谈论 的 这 些 问 题 ， 对 
于 产品 经 理 而 言 是 一 个 非常 大 的 决策 。 为 了 准备 我 的 演讲 ， 我 要 确 
定 如 何 设 计 我 给 客户 的 建议 。 假 如 我 想 让 他 们 解决 软件 的 问题 ， 即 
使 这 意味 着 会 影响 工程 的 最 后 期 限 ， 我 是 否 应 该 与 他 们 谈论 关于 节 
省 客户 培训 费用 方面 的 事情 ? 对 于 服务 热线 方面 的 呢 ? 关于 公司 在 
市 场 方面 的 名 声 呢 ? 

在 我 将 演讲 内 容 整 理 好 之 前 ， 我 采访 了 该 公司 的 主要 联系 人 ， 
以 及 主要 联系 人 的 一 位 同事 和 上 司 。 在 这 些 采 访 里 面 ， 我 发 现 主要 
联系 人 的 上 司 认为 自己 是 一 个 特 立 独行 的 人 ， 他 和 希望 冒 一 些 风 险 与 
世俗 相对 抗 。 

在 我 整理 好 演讲 内 容 后 ， 我 主要 集中 说 明 ， 这 次 停止 产品 的 开 
发 是 一 个 多 和 勾 大 胆 的 行动 ， 而 将 一 个 有 一 些 问 题 但 “还 OK” 的 产品 
投放 到 市 场 是 俗人 都 会 做 的 事情 ， 但 是 一 个 特 立 独行 的 、 和 希望 冒险 
的 人 会 做 一 些 大 胆 的 事情 一 一 暂停 开发 并 解决 问题 。 当 然 ， 我 同样 
给 出 了 所 有 的 常规 逻辑 性 理由 来 说 明 这 是 一 个 好 的 主意 。 

演讲 起 作用 了 。 关 于 特 立 独行 的 人 的 信息 贯穿 整个 演讲 。 这 位 
上 司 决定 停止 产品 开发 并 解决 问题 。 因 为 我 花 时 间 了 解 我 的 听众 ， 
知道 什么 东西 可 以 触动 他 们 并 让 他 们 采取 行动 ， 所 以 我 可 以 调整 演 
讲 来 触发 这 些 行 动 。 在 第 10 章 中 ， 你 会 学 习 如 何 进行 听众 调研 。 为 
了 让 人 们 采取 行动 ， 你 必须 很 了 解 你 的 听众 。 


别 瑟 了 符合 旬 辑 的 原因 


尽管 采取 行动 的 真实 原因 与 潜意识 的 因 系 有 关 ， 但 一 旦 人 们 诀 定 行 
动 ， 他 们 会 需要 一 个 符合 多 辑 的 、 基 于 事实 的 理由 来 同上 自己 和 其 他 人 解 
释 目 己 的 行动 。 因 此 ， 你 应 该 提供 一 个 符合 逻辑 的 、 基 于 数据 的 原因 来 
说 明 为 什么 人 们 应 该 采取 行动 。 但 同时 你 也 要 知道 ， 这 可 能 并 不 是 唯一 
或 者 真正 导致 他 们 下 决定 的 原因 。 


要 点 总 结 


> 为 了 影响 人 们 采取 行动 ， 你 需要 理解 他 们 用 潜意识 采取 行动 
的 动机 。 你 越 了 解 你 的 听众 ， 你 就 越 能 够 以 一 种 让 人 采取 行动 的 方 
式 来 与 他 们 沟通 。 
> 当 人 们 告诉 你 他 们 采取 茶 个 特定 行动 的 原因 时 ， 你 要 对 他 们 
所 说 的 保持 怀疑 态度 。 
> 因为 做 决策 通 第 是 通过 潜意识 进行 的 ， 所 以 人 们 可 能 并 没有 
意识 到 引发 他 们 做 决策 的 真正 原因 。 
> 尽管 人 们 会 通过 潜意识 做 决策 ， 但 是 他 们 想 要 一 个 合理 的 、 
有 好 辑 性 的 理由 来 文 持 他 们 的 决定 。 因 此 ， 你 还 需要 提供 理性 的 、 
录 内 。 
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假设 你 正在 准备 给 你 的 项 目 团队 准备 一 场 演讲 ， 你 准备 建议 团队 在 
下 一 个 项 目 中 改变 方法 。 你 的 演讲 应 该 基于 新 方法 会 给 团队 市 来 的 所 有 
优点 《对 收益 的 预期 ， 还 是 基于 不 改变 方法 而 可 能 出 现 的 问题 〈 对 损 
失 的 恐惧 )? 

我 最 喜欢 的 一 项 对 潜意识 心理 过 程 的 研究 是 由 安东尼 : 贝 沙 拉 
(Antoine Bechara) 和 他 的 团队 于 1997 年 进行 的 。 被 试用 扑克 牌 进行 “ 赠 
博 ” 游 戏 。 每 个 人 都 收 到 了 2000 美 元 的 资金 ， 他 们 的 目标 是 尽量 不 损失 
本 金 ， 并 党 试 尽 可 能 多 地 挣 钱 。 昌 子 上 有 4 副 扑 殉 牌 。 每 个 被 试 都 从 4 副 
牌 中 选择 一 副 翻 一 张 牌 ， 每 次 翻 一 张 ， 然 后 从 他 们 所 选 的 那 副 牌 中 继续 
翻 牌 ， 直 到 实验 者 告诉 他 们 停止 。 被 试 并 不 知道 游戏 什么 时 候 会 结束 。 
每 次 他 们 翻 完 牌 后 ， 都 会 被 告知 他 们 启 了 钱 。 有 时 候 他 们 翻 牌 后 ， 也 会 
被 告知 他 们 启 了 钱 但 也 输 了 钱 《〈 文 付 给 实验 者 ) 。 被 试 不 知道 这 个 赌博 
游戏 的 任何 规则 。 下 面 是 实际 的 规则 。 

六 如 果 被 试 在 A/B 副 牌 中 翻 站 ， 就 可 以 局 100 美 元 。 如 果 被 试 在 CD 
副 牌 中 翻 牌 ， 承 可 以 局 50 美 元 。 

交 翻 到 A/B 副 牌 中 的 菜 些 扑 元 牌 时 ， 被 试 要 支付 给 实验 者 许多 钱 ， 
有 了 时候 甚至 要 支付 1250 美 元 。 翻 到 C/D 副 脾 中 的 某 些 扑 克 有 牌 时 ， 被 试 同 
样 要 支付 给 实验 者 钱 ， 但 他 们 所 需 支 付 的 平均 额度 仅仅 是 100 美 元 。 

交通 过 游戏 的 过 程 ， 持 续 翻 A/B 副 牌 的 被 试 会 产生 净 亏 损 ; 而 持续 
翻 COD 副 牌 的 参与 者 会 产生 净 收 益 。 

在 游戏 过 程 中 ， 访 规则 不 会 改变 ， 被 试 并 不 知道 这 些 。 游 戏 在 100 
张 有 牌 被 翻 开 后 结束 。 


潜意识 会 站 和 完 识别 危险 


大 部 分 被 试 开始 时 会 答 试 全 部 4 副 牌 。 最 开始 的 时 候 ， 他 们 会 被 吸 
引 去 翻 A 和 B 副 牌 ， 因 为 翻 这 些 牌 每 次 会 恬 得 100 美 元。 但 在 30 轮 翻 牌 以 
后 ， 大 部 分 人 会 转 到 翻 C 和 D 副 牌 。 然 后 他 们 会 继续 翻 C 和 D 副 牌 ， 直 至 
游戏 结束 。 在 这 项 研究 中 ， 实 验 者 会 多 次 暂停 游戏 以 询问 被 试 关 于 这 几 
副 牌 的 问题 。 实 验 者 将 被 试 和 皮肤 传感器 相连 ， 来 测量 他 们 的 皮肤 电导 
反应 (Skin Conductance Response，SCR) 读数 。 在 被 试 还 远 远 没有 意 
识 到 A 和 B 副 牌 是 “危险 的 ”之 前 ， 他 们 的 SCR 读 数 在 选择 A 和 B 副 和 脾 (人 危 
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险 的 牌 ) 时 会 升 高 。 在 被 试 触 碰 甚 至 考虑 使 用 A 和 B 副 牌 时 ， 他 们 的 
SCR 读 数 会 增加 。 他 们 在 潜意识 上 知道 A 和 B 副 牌 是 危险 的 ， 会 导致 损 
失 。 这 一 点 可 以 通过 SCR 读 数 的 应 升 而 得 到 证 实 。 然 而 ， 这 都 是 潜意识 
的 识别 结果 。 被 试 还 没有 觉察 到 任何 问题 。 

被 斌 说， 他 们 从 直觉 上 认为 C 和 DD 副 牌 更 好 ， 但 是 SCR 读 数 的 结果 
表明 ， 在 被 试 的 新 脑 尚 未 产生 该 意识 之 前 ， 被 试 的 旧 脑 早已 发 现 了 这 一 
点 。 到 了 游戏 的 最 后 ， 大 部 分 被 试 不 仅 能 从 直觉 上 判断 C 和 D 副 牌 更 
好 ， 并 且 能 够 察觉 这 两 类 牌 的 差异 ， 但 30% 的 被 试 不 能 解释 为 什么 他 们 
会 选择 C 和 D 副 牌 ， 只 说 他 们 只 是 认为 这 些 牌 更 好 。 


对 失去 的 恐惧 


人 们 最 怕 的 是 失去 他 们 已 经 拥有 或 者 几乎 拥有 的 。 

巴里 . 施 瓦 茨 〈Barry Schwartz，2004) 对 人 们 买 车 的 行为 进行 了 研 
究 。 参 与 者 对 汽车 的 所 有 配置 进行 了 测试 。 

六 第 一 种 情况 : 客户 会 了 解 汽车 的 价格 以 及 所 有 的 配置 。 如 果 客 户 
说 价格 太 高 ， 那 么 卖家 会 移 除 一 些 配置 以 降低 价格 。 

六 第 二 种 情况 : 客户 会 了 解 汽车 的 底价 (没有 额外 配置 ) 以 及 每 一 
项 配置 的 报价 。 卖 家 会 询问 客户 希望 增加 哪些 配置 ， 而 每 一 个 配置 的 增 
加 都 会 导致 价格 提高 。 

巴里 . 施 瓦 茨 发 现 ， 在 第 一 种 情况 下 ， 客 户 会 花费 更 多 的 钱 。 其 背 
后 的 理论 是 ， 当 客户 在 体验 过 汽车 的 整体 配置 后 ， 他 们 可 能 不 愿意 失去 
人 


在 你 的 演讲 中 强调 损失 而 不 是 收益 


为 了 让 听众 采取 行动 ， 在 设计 你 的 演讲 时 ， 你 应 该 更 多 地 考虑 如 何 
利用 人 们 对 损失 的 恐 惯 心理 ， 而 非 对 收益 的 预期 心理 。 你 当然 也 可 以 从 
积极 的 角度 来 让 他 们 采取 系 种 行动 ， 但 基于 人 们 对 损失 的 恐惧 ， 从 强调 
损失 的 角度 提出 的 要 求 会 让 听众 采取 更 多 的 行动 。 

因此 ， 假 如 你 准备 说 服 项 目 团 队 改 变 方法 ， 那 么 向 他 们 强调 不 改变 
方法 时 可 能 出 现 的 问题 可 能 更 具有 说 服 力 。 


TI - 攻 
女 点 总 一 口 


dy 


> 人 们 会 通过 潜意识 识 列 危险 信号 并 做 出 反应 。 
> 潜意识 的 思想 比 有 意识 的 思想 表现 得 更 快 。 这 意味 着 人 们 会 
经 常 采 取 录 种 行动 或 有 茶 种 偏好 ， 但 并 不 能 解释 其 中 的 原因 。 

> 在 演讲 中 有 一 种 强大 的 沟通 方法 : 指出 如 有 果 听 众 不 能 马上 行 
动 的 话 ， 则 可 能 会 失去 他 们 已 经 拥有 的 东西 。 

> 在 演讲 中 ， 很 重要 的 一 点 是 ， 要 有 对 行动 的 明确 写 召 ， 以 便 
准备 好 采取 行动 的 人 们 抓 住 机 会 。 
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在 世界 大 多 数 地 区 ， 如 果 你 站 在 任何 超市 的 过 道中 ， 你 周围 都 会 有 
无 数 的 商品 选项 。 不 管 你 是 买 糖果 、 麦 片 ， 还 是 买 电 视 或 牛仔 裤 ， 你 都 
可 能 会 有 大 量 可 选择 的 项 目 。 无 论 对 于 选择 什么 事物 ， 如 果 你 问 人 们 是 
个 更 愿意 从 少数 几 个 方案 中 做 选择 还 是 可 以 有 很 多 选择 ， 大 多 数 人 会 说 
他 们 想 要 很 多 的 选择 。 


太 多 的 选择 会 让 思维 过 程 麻辣 


硕 娜 :艾格 杨 〈Sheena Iyengar) 的 著作 《选择 的 艺术 》 (The Art of 
Choosing) 描述 了 自己 和 他 人 在 选择 上 的 研究 结果 。 艾 格 杨 在 研究 生 院 
用 果酱 进行 了 研究 。 艾 格 杨 和 马克 : 莱 珀 (Mark Lepper，2000) 决定 测 
试 这 个 理论 : 当面 临 太 多 的 选择 时 ， 人 们 根本 不 会 选择 。 研 究 人 员 在 一 
个 楷 华 的 高 档 商 店 摆 摊 并 冒充 商店 的 雇员 。 他 们 不 断 改 变更 子 上 的 果 咨 
品种 数 。 在 一 半 的 试验 时 间 中 ， 果 子 上 有 6 种 果 桨 可 供 人 们 选择 ， 在 另 
一 半 的 试验 时 间 中 ， 有 24 种 果 桨 可 供 选择 。 


哪 张 果子 会 吸引 更 多 的 顾客 

当 有 24 种 果 效 可 供 选择 时 ，60% 经 过 的 人 会 停 下 来 品 签 。 当 有 6 种 
果酱 可 选 时 ， 只 有 40% 的 人 会 停 下 来 品 答 。 所 以 更 多 的 选择 是 更 好 的 ， 
对 吧 ? 事实 并 非 如 此 。 
哪 张 保 子 会 吸引 更 多 的 人 品尝 果 奖 

你 可 能 会 认为 ， 当 桌子 上 有 24 种 果 效 时 ， 人 们 会 尝试 更 多 的 果 效 ， 
但 是 事实 上 他 们 没有 。 人 们 停 在 餐桌 旁 ， 但 只 尝 了 几 个 品种 ,无论 是 有 
6 种 还 是 24 种 果 效 可 供 选择 。 人 们 一 次 可 以 记 住 的 只 有 3 件 或 4 件 事 情 
〈《 见 第 2 章 ) ， 而 他 们 一 次 只 可 以 在 3 件 或 4 件 事情 上 做 决定 。 
哪 张 昌 子 会 吸引 更 多 的 人 购买 果酱 


艾 扬 格 研 究 中 最 有 趣 的 部 分 是 ， 停 在 摆 有 6 种 打 酱 的 昌 子 芝 的 人 


中 ， 有 319% 的 人 实际 上 购买 了 果 痪 。 但 是 停 在 押 有 24 种 果酱 的 桌子 旁 的 
人 中 ， 只 有 39% 的 人 最 终 购 买 了 果 着 。 所 以 ， 尽 管 有 更 多 的 人 被 24 种 果 
次 吸引 ， 但 购买 的 人 却 更 少 。 举 个 例子 ， 如 果 有 100 人 经 过 ， 其 中 60 人 
会 在 摆 有 24 种 果 桨 的 桌子 劳 停 下 来 试 果 效 ， 但 只 有 两 个 人 会 买 。 而 40 人 
会 在 摆 有 6 种 果酱 的 桌子 旁 停 下 来 尝 果 桨 ， 其 中 12 个 人 会 购买 果酱。 


为 什么 人 们 总 不 满 征 

所 以 如 果 “ 少 即 是 多 ”， 那 么 为 什么 人 们 总 是 想 要 更 多 的 选择 ? 这 部 
分 是 因为 多 巴 胺 效应 。 人 们 会 对 信息 上 瘾 。 人 们 只 有 在 对 自己 的 决定 有 
言 心 时 ， 才 不 再 寻找 更 多 的 信息 。 
控制 在 行动 要 求 中 的 选项 

为 了 最 大 限度 地 提高 听众 在 演讲 后 采取 行动 的 可 能 性 ， 请 不 要 为 他 


们 提供 大 量 的 行动 选项 ， 只 提供 一 两 个 可 能 的 行动 选项 供 他 们 选择 即 
可 。 


要 点 总 结 

> 当 你 问 人 们 他 们 想 要 多 少 选 择 时 ， 他 们 几乎 总 会 说 < 很 
多 ”或 “给 我 所 有 的 选项 >。 所 以 如 果 你 要 问 他 们 想 要 什么 ， 你 就 要 
做 好 思想 准备 ， 你 提供 的 选项 可 能 不 符合 他 们 的 要 求 。 

> 在 演讲 过 程 中 ， 你 要 克制 冲动 ， 不 要 向 你 的 听众 提供 大 量 的 
行动 选项 。 对 于 下 一 步 应 该 如 何 行动 ， 你 只 需要 给 他 们 几 个 选择 。 
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在 《选择 的 艺术 》 (2010〉 中 ， 硕 娜 :艾格 杨 记述 了 一 个 关于 老 妃 
的 实验 。 该 实验 为 老鼠 提供 了 一 条 直接 通 到 食物 的 路 径 ， 以 及 一 条 需要 
做 出 选择 的 分 文 路 径 。 两 条 路 径 所 通 往 的 食物 的 数量 是 相同 的 。 如 果 老 
鼠 想 要 的 只 是 食物 ， 就 应 该 选择 短 的 、 直 接 的 路 径 。 但 是 许多 老鼠 侦 爱 
有 分 支 的 路 径 。 

在 关于 饮 子 和 猴子 的 实验 中 ， 这 些 动物 学 习 了 如 何 通 过 按 按钮 获得 
食物 。 当 让 馈 子 和 猴子 在 一 个 按钮 和 多 个 按钮 之 间 选 择 时 ， 它 们 都 喜欢 
选择 多 个 按钮 。 

在 关于 人 的 相似 研究 中 ， 参 与 者 获得 了 一 些 可 在 赌场 使 用 的 筹码 。 
他 们 可 以 在 一 张 有 一 个 赌 盘 的 架子 或 者 男 一 张 有 两 个 赌 盘 的 果子 上 使 用 
这 些 筹 码 。 结 末 显 示 ， 参 与 者 更 倾 问 于 选择 有 两 个 财 盘 的 梨子， 尽管 三 
个 赌 盘 都 是 相同 的 。 

尽管 “更 多 的 选择 意味 着 更 多 的 控制 权 ? 并 非 一 定 是 正确 的 ， 但 人 们 
觉得 事实 就 是 这 样 。 如 果 人 们 要 感到 具有 控制 权 ， 那 么 他 们 需要 感觉 到 
他 们 的 行为 都 是 有 力度 的 ， 而 且 他 们 需要 做 出 选择 。 有 时 候 ， 选 择 太 多 
会 使 人 们 更 难以 得 到 想 要 的 东西 ， 但 为 了 让 自己 感到 在 决策 上 有 控制 
权 ， 他 们 还 是 希望 有 更 多 的 选择 。 

人 们 有 一 种 控制 他 们 万 在 环境 的 将 望 。 这 是 有 道理 的 ， 因 为 通过 控 
制 环境 ， 人 们 更 有 可 能 增加 他 们 的 生存 机 会 。 

这 里 有 一 些 方法 可 以 让 人 们 在 你 的 演讲 过 程 中 感觉 他 们 在 控制 环 


六 如 果 你 在 演讲 中 让 人 们 参与 活动 ， 请 在 某 些 事项 上 给 他 们 更 多 的 
选择 。 例 如 ， 在 我 的 一 些 演讲 中 ， 我 会 让 人 们 基于 我 一 直 在 讨论 的 设计 
主题 来 选择 一 个 网 站 进行 评估 。 我 会 让 他 们 选择 一 个 网 站 ， 而 不 是 给 他 
们 指定 一 个 网 站 。 

交 如 果 你 让 听众 进行 团队 活动 ， 那 么 你 可 以 让 他 们 自己 选择 合作 伙 
伴 ， 而 不 是 为 他 们 分 配 团队 成 员 。 

交 当 你 在 演讲 结束 时 发 出 行动 号 召 时 ， 不 要 让 听众 只 做 一 件 事 ， 而 
要 向 他 们 提供 三 四 个 可 以 采取 的 不 同行 动 。 例 如 ， 在 一 些 演讲 结束 之 
际 ， 我 会 向 听众 说 明 可 以 在 哪里 获得 更 多 的 信息 。 我 经 常 有 以 下 选择 : 
(a) 读 我 的 一 本 或 多 本 书 ; 
(b) 读 我 推荐 的 一 些 其 他 书 ; 


境 


(Cc) 报名 参加 我 的 一 个 读 程 。 


人 们 在 婴儿 期 束 具 有 对 控制 的 需求 


艾格 杨 描述 了 一 项 研究 : 在 这 项 研究 中 ， 研 究 人 员 将 4 个 月 大 
的 友 儿 的 手 系 到 一 根 绳子 上 。 怪 儿 移动 手 时 会 拉动 绳 于 ， 这 将 会 引 
起 一 段 音 乐 的 播放 。 然 后 ， 研 究 人 员 将 绳子 松 开 ， 竖 儿 束 失去 了 对 
音乐 的 控制 。 研 究 人 员 会 以 同一 时 间 间 隔 播放 音乐 ， 但 是 竖 儿 不 能 
控制 音乐 什么 时 候 播 放 ， 友 儿 会 因此 变 得 豆 伤 和 生气 ， 即 使 音乐 仍 
然 以 同样 的 时 间 间 隔 播放 。 由 此 得 出 ， 竖 儿 想 控制 音乐 的 演奏 时 
间 。 


要 反 忆 结 


> 人 们 需要 有 和 掌控 感 和 选择 权 。 

> 人 们 不 会 总 是 选择 以 最 快 的 方式 把 事情 完成 。 你 可 能 需要 考 
处 提供 多 种 办 法 ， 即 使 丛 代 方法 的 效率 较 低 ， 但 这 样 人 们 就 会 有 进 
行 选择 的 机 会 。 


> 如 果 你 给 了 人 们 很 多 选项 ， 一 旦 你 减少 选项 ， 人 们 束 会 变 得 
\ 高 兴 。 
和 提供 数 种 (最 多 4 种 ) 不 同 的 行动 选项 ， 而 不 
是 仅 有 一 种 。 
如果 你 为 演讲 设置 了 活动 环节 ， 那 么 你 应 该 让 人 们 可 以 选择 


参加 哪个 活动 或 者 与 谁 一 起 做 活动 。 
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62 相 比 金钱 ， 人 们 更 在 乎 时 下 


假如 周 日 你 在 最 喜欢 的 路 上 骑 自 行车 ， 你 在 中 途 过 到 一 些 孩 子 在 卖 
柠檬 水 。 你 会 不 会 停 下 来 买 柠檬 水 呢 ? 你 喜欢 柠檬 水 吗 ? 你 是 否 会 因 柠 
檬 水 捧 位 劳 的 标牌 广告 语 而 购买 呢 ? 

斯 坦 福 商学 院 的 卡 西 :英吉 纳 〈(Cassie Mogilner) 和 人 詹妮弗 : 阿 殉 
(Jennifer Aaker) 2009 年 进行 了 一 系列 的 实验 ， 探 究 了 提 及 时 间或 者 金 
钱 是 否 会 影响 人 们 停 下 来 购买 、 愿 意 花 多 少 钱 购 买 ， 以 及 对 于 购买 的 产 
品 的 满意 度 。 他 们 进行 了 5 次 实验 。 


花 时 间 vs 伦 钱 


第 一 项 研究 是 在 标 标 水 摊位 进行 的 。 有 时 摊位 劳 会 有 一 个 牌子 写 
独 :“ 人 花 很 少 的 时 间 ， 裕 受 C 类 和 D 类 的 柠 村 水 。” 这 是 与 “时 间 ” 相 关 的 表 
述 。 有 时 牌子 写 着 :“ 伦 很 少 的 钱 ， 至 受 C 类 和 DD 类 的 森 榜 水 。” 这 是 
与 “金钱 "相关 的 表述 。 而 其 他 时 间 牌 子 上 写 的 是 :“ 享 受 C 类 和 D 类 的 村 
檬 水 。” 这 是 与 “控制 ?相关 的 表述 。 

共有 391 人 走路 或 骑 目 行车 路 过 这 个 挫 子 。 那 些 停 下 来 买 村 要 水 的 
顾客 年 龄 范围 在 14 一 50 岁 ， 性 别 和 职业 有 所 不 同 。 顾 客 可 以 在 1 一 3 美元 
的 范围 内 以 任何 价格 购买 一 杯 柠檬 水 ， 价 格 由 顾客 决定 。 作 者 评论 说 : 
高 昂 的 价格 是 合理 的 ， 因 为 顾客 必须 为 高 质量 的 塑料 杯 文 付 成 本 。 在 喝 
完 柠 标 水 后 ， 顾 客 会 接受 一 项 调查 。 

当 标 牌 提 到 时 间 时 ， 更 多 的 人 《14%) 停 下 来 买 标榜 水 。 事 实 上 ， 
当 提 到 时 间 时 ， 停 下 来 购买 的 人 是 当 提 到 金钱 时 停 下 来 购买 的 人 
(7%) 的 两 倍 。 此 外 ， 顾 客 在 看 到 时 间 相 关 的 表述 时 的 支付 金额 〈 平 
均 2.50 美 元 ) 要 比 顾客 在 看 到 金钱 相关 的 表述 时 的 支付 金额 (平均 1.38 
美元 ) 多 。 有 趣 的 是 ， 看 到 “控制 ?相关 的 表述 时 ， 停 下 来 购买 的 顾客 人 
数 和 平均 价格 部 介 于 前 面 两 种 情况 中 间 。 换 句 话 说 ， 提 到 节约 时 间 会 带 
来 更 多 的 客户 和 金钱 ， 提 及 节省 金钱 市 来 的 客户 和 金钱 会 更 少 ， 两 者 都 
不 提 有 及时， 客户 和 金钱 的 数量 则 介 于 中 间 状 态 。 相 同 的 情况 也 发 生 在 当 
客户 参与 写 满 意 度 调查 时 。 

研究 人 员 假 设 ， 相 比 于 提 及 布 省 金钱 ， 当 你 提 及 节约 时 间 时 ， 你 会 
更 容易 建立 更 多 的 个 人 联系 。 为 了 验证 这 个 想法 ， 研 究 人 员 在 实验 室 里 
额外 进行 了 4 个 实验 ， 来 看 看 传达 节省 时 间或 金钱 的 信息 会 如 何 影响 人 
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们 对 购买 iPod、 笔 记 本 电脑 、 牛 仔裤 和 汽车 的 想法 。 
人 们 想 要 建立 个 人 联系 


当 所 有 实验 结束 时 ， 研 究 人 员 得 出 结论 : 当 存 在 个 人 联系 时 ， 人 们 
的 购买 意愿 会 更 强烈 ， 花 的 钱 会 更 多 ， 也 会 更 喜欢 他 们 购买 的 东西 。 在 
大 多 数 情况 下 ， 这 种 个 人 联系 是 由 时 间 因 系 而 不 是 金钱 所 触发 的 。 这 种 
说 法 的 意思 是 ， 对 时 间 因 素 的 提 及 会 突出 你 对 产品 的 体验 经 历 ， 而 对 这 
种 体验 经 历 的 考虑 则 产生 这 种 个 人 联系 。 

然而 ， 对 于 茶 些 产品 〈 如 名 牌 牛仔 裤 或 豪华 汽车 ) 或 对 某 些 消费 者 
那些 视 财产 重 于 体验 的 人 ) 而 言 ， 这 种 个 人 联系 更 多 是 因 谈 及 金钱 
(而 不 是 时 间 〉 而 产生 的 。 这 些 情况 属于 少数 ， 但 确实 存在 。 


了 解 你 的 听众 
了 解 你 的 听众 非常 重要 。 如 果 他 们 看 重 威望 和 财富 ， 那 么 你 应 该 多 


提 及 与 金钱 相关 的 内 容 。 但 如 果 不 是 这 样 的 话 ， 那 么 关于 节省 时 间 的 话 
题 对 他 们 而 言 可 能 会 更 有 影响 力 。 


本 二 攻 
女 点 总 结 


请 注意 ， 在 大 多 数 情况 下 ， 相 比 金 钱 或 财产 ， 大 部 分 人 更 容 
金 


易 受 到 时 间 和 【让 人 们 建立 个 人 联系 的 ) 经 验 的 影响 。 

当 你 鼓励 人 们 采取 茶 个 具体 行动 时 ， 你 可 以 提 到 节省 的 资 
额度 ， 也 可 以 同样 〈 甚 至 更 加 ) 强调 节省 的 时 间 。 

> 记 住 ， 人 们 总 是 想 要 建立 彼此 之 间 的 联系 。 因 此 ， 在 演讲 过 
程 中 ， 你 可 以 尝试 让 人 们 相互 了 解 并 建立 个 人 联系 。 例 如 ， 当 你 让 
人 们 一 起 做 活动 时 ， 你 要 给 他 们 足够 多 的 时 间 来 与 在 场 的 其 他 人 分 
译 他 们 的 成 果 。 
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假设 你 刚刚 得 到 了 一 份 新 工作 。 这 项 工作 很 有 趣 ， 并 且 待 遇 不 错 ， 
但 也 存在 缺点 : 你 可 能 需要 经 常 出 差 和 和 加班。 你 应 该 接受 新 工作 还 是 继 
续 从 事 旧 工作 ? 你 的 直觉 告诉 你 要 接受 新 工作 ， 但 当 你 坐 下 来 列 出 一 个 
关于 新 工作 的 优 缺 点 列表 时 ， 你 却 发 现 弊 大 于 利 ， 而 你 的 多 辑 判 断 也 告 
ee 
判 财 [? 

玛丽 克 : 德 : 弗 里 斯 (Marieke de Vries) 和 她 的 团队 2008 年 进行 了 一 
项 研究 ， 他 们 感 兴趣 的 是 情绪 和 决策 策略 的 交集 问题 。 

被 试 观看 了 一 个 视频 ， 视 频 可 能 是 由 一 部 与 木偶 有 关 的 电影 剪辑 而 
成 的 〈 让 人 产生 快乐 情绪 ) ， 也 可 能 是 由 电影 《 泣 德 勒 的 名 单 》 剪 辑 而 
成 的 (让 人 产生 翡 伤 情绪 〉 。 接 下 来 ， 实 验 者 把 一 些 热水瓶 产品 展示 给 
被 试看 ， 并 询问 其 中 一 部 分 被 试 ， 基 于 直 党 ， 他 们 会 希望 在 抽奖 中 抽 中 
哪个 热水瓶 (直觉 状态 ) ， 然 后 让 另 一 部 分 被 试 评 估 不 同 的 产品 的 优 缺 
点 《审慎 状态 ) 。 

被 试 在 选择 了 他 们 更 喜欢 的 热水瓶 后 ， 又 估计 了 所 选 热 水 瓶 的 价 
格 。 紧 接着 ， 被 试 填写 了 调查 问卷 ， 以 测定 当时 的 情绪 ， 最 后 再 次 填写 
调查 问卷 来 测定 自己 惯 有 的 决策 方式 是 直觉 方式 或 审慎 方式 。 

下 面 是 对 这 项 研究 结果 的 一 份 总 结 。 

六 在 观看 以 上 视频 后 ， 人 们 的 情绪 会 变 得 快乐 或 悲伤 。 

交通 常 使 用 直觉 决策 方式 的 被 试 ， 在 经 过 直观 的 引导 后 ， 会 对 热 水 


睹 做 出 更 高 的 估价 。 
交通 肖 使 用 审 层 决 俩 方式 的 被 试 ， 在 经 过 审 惯 的 引导 后 ， 会 对 热 水 
睹 做 出 更 高 的 估价 。 


交 如 果 人 被 试 的 情绪 是 快乐 的 ， 那 么 当 他 们 使 用 直觉 决策 方式 时 ， 他 
们 对 热水瓶 的 估价 会 更 高 ， 无 论 他 们 平时 的 决策 方式 是 什么 。 

交 如 宁 被 试 的 情绪 是 坦 伤 的 ， 那 么 当 他 们 使 用 审慎 决策 方式 时 ， 他 
们 对 热水瓶 的 估价 会 更 高 ， 无 论 他 们 平时 的 决策 方式 是 什么 。 

次 性 别 又 异 不 影响 实验 结果 。 


评 全 你 可 以 如 何 影响 听众 的 情 络 
对 于 在 你 之 前 的 演讲 者 、 你 所 在 的 房间 ， 或 者 听众 的 整体 文化 等 影 


J 人 用 间 业 胡 还 . 小 舍 国 

啊 听 众 情绪 的 因素 ， 你 可 能 不 具有 控制 力 。 但 是 如 采 可 能 的 话 ， 你 应 该 
考虑 在 演讲 过 程 中 ， 你 可 以 通过 哪些 因素 影响 听众 的 心情 ， 这 些 因 系 包 
括 视频 、 音 乐 以 及 你 目 己 的 面部 表情 和 情绪 《〈《 见 第 8 章 ) 。 


要 反 忆 结 
> 有 些 人 倾 同 于 依 徘 丰 觉 做 决策 ， 而 有 些 人 倾 铝 于 审慎 地 做 决 


> 人 们 会 高 估 一 个 产品 的 价值 ， 前 提 是 他 们 以 自己 惯 有 的 决 集 
方式 做 决定 。 

> 如 宁 你 知道 条 人 的 决策 方式 ， 那 么 你 可 以 建议 他 们 如 何 做 出 
决策 ， 这 将 导致 他 们 高 估 产 品 的 价值 。 

> 你 可 以 很 容易 地 影响 他 人 的 情绪 ， 例 如 ， 让 他 人 观看 一 个 简 
短 的 视频 。 

> 当 人 们 情绪 民 好 时 ， 假 如 你 要 求人 们 基于 第 一 感觉 做 出 决 
定 ， 那 么 他 们 可 能 会 高 估 产 品 的 价格 。 

> 当 人 人 们 情绪 不 好 时 ， 假 如 你 要 求人 们 审慎 地 做 出 决定 ， 那 么 
他 们 可 能 会 高 估 产 品 的 价格 。 

> 如 宋 你 影响 了 人 们 的 情绪 ， 并 建议 他 们 如 何 决 策 ， 那 么 他 们 
将 会 高 估 产 品 或 服务 的 价格 。 


和 


床 。 
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64 群体 决策 可 能 是 错误 


走 进 任何 办 公 大 楼 ， 你 几乎 都 会 发 现 会 议 室 里 坐 满 了 人 ， 他 们 正在 
召开 会 议和 做 决策 。 每 天 ， 成 干 上 万 企业 的 决策 部 是 由 大 型 和 小 型 的 群 
体 做 出 来 的 。 遗 憾 的 是 ， 研 究 显 示 ， 和 群体 决策 有 一 些 严重 的 缺点 。 


集体 思维 的 危险 性 


在 一 项 研究 中 ， 安 德 烈 亚 斯 : 葛 则 许 (Andreas Mojzisch) 和 斯 特 几 : 
舒 尔 次 - 哈 特 (Stefan ” Schulz-Hardt，2010) 让 被 试 模 拟 选 择 某 个 岗位 的 
最 佳 候选 人 。 每 个 被 试 都 会 独自 但 看 候选 人 信息 并 做 选择 〈 非 面对面 形 
式 ) 。 其 中 ， 一 部 分 被 试 在 查看 候选 人 信息 之 前 ， 就 已 经 被 告知 其 他 被 
试 偏 回 于 选择 哪些 候选 人 ， 而 男 一 部 分 则 没有 被 告知 其 他 被 试 的 选择 偏 
同 。 然 后 ， 每 个 被 试 会 收 到 关于 候选 人 的 同样 的 信息 。 为 了 做 出 最 好 的 
决策 ， 被 试 必 须 检查 所 有 收 到 的 信息 。 

研究 人 员 发 现 ， 如 果 被 试 在 审阅 候选 人 信息 之 前 得 知 其 他 人 将 会 选 
谁 ， 那 么 他 们 不 会 审阅 候选 人 的 全 部 信息 ， 从 而 不 能 做 出 最 佳 决策 。 在 
一 项 记忆 测试 中 ， 被 试 并 没有 记 住 候选 人 最 相关 的 信息 。 研 究 人 员 得 出 
结论 : 当 一 组 人 在 讨论 开始 时 就 分 享 他 们 最 初 的 偏好 时 ， 他 们 就 不 会 大 
关注 群体 的 偏好 以 外 的 可 用 信息 ， 而 这 可 能 会 导致 他 们 不 能 做 出 最 优 决 


英 则 许 和 和 舒 尔 次 - 哈 特 进行 了 跟踪 研究 :他们 改变 了 实验 条 件 ， 让 
被 试 以 小 组 形式 面对面 在 一 起 。 在 这 次 实验 中 ， 每 个 小 组 成 员 都 有 关于 
岗位 候选 人 的 不 同 信 息 。 只 有 在 所 有 的 小 组 成 员 都 共 孚 各 目 掌 握 的 关于 
候选 人 的 独 有 信息 后 ， 他 们 才能 够 得 出 最 佳 决 策 。 同 样 ， 假 如 小 组 在 讨 
论 开始 时 就 分 译 他 们 最 初 的 偏好 ， 他 们 束 会 在 讨论 过 程 中 对 决策 相关 的 
信息 给 予 较 少 关注 ， 从 而 做 出 错误 的 决策 。 


90% 的 小 组 讨论 从 一 开始 就 错 了 


90% 的 小 组 讨论 会 从 小 组 成 员 谈 论 他 们 的 最 初 印象 开始 。 这 项 
研究 很 清楚 地 指出 ， 这 是 个 糟糕 的 主意 。 
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两 人 有 一 站 


外 接手 在 球门 区 的 角落 接 到 球 ， 这 种 方式 算 不 算是 触 地 得 分 ? 两 位 
裁判 对 此 有 两 种 不 同 的 判断 。 在 哪 种 情况 下 ， 他 们 更 可 能 做 出 正确 的 判 
上 断 ? 是 他 们 在 讨论 后 做 出 判断 ， 还 是 他 们 各 自 做 出 判断 ? 巴 哈 德 : 巴 萎 
拉 米 (Bahador Bahrami) 的 研究 表明 , “三 个 具 皮 匠 胜 过 一 个 诸葛 亮 ”。 
如 果 两 位 裁判 一 起 进行 讨论 ， 并 且 他 们 相关 的 知识 和 技能 都 胜任 的 话 ， 
那么 他 们 更 可 能 做 出 正确 的 决策 。 

巴赫 拉 米 (2010〉 发 现 ， 当 两 个 人 一 起 做 决策 时 ， 只 要 他 们 能 够 目 
由 地 讨论 他 们 对 所 见 事物 的 分 歧 ， 以 及 对 其 所 见 事 物 的 信心 有 多 大 ， 那 
么 他 们 做 决策 时 会 比 单 独 一 个 人 做 决策 时 表现 得 更 好 。 但 如 果 不 允 许 他 
们 自由 讨论 ， 而 只 是 让 他 们 给 出 决策 ， 那 么 两 个 人 做 出 的 决策 并 不 比 一 
个 大 做 出 的 好 。 

如 果 你 想 让 听众 在 演讲 后 做 出 决定 ， 那 么 请 考虑 在 演讲 前 癌 听 众 提 
供 信 息 ， 让 他 们 有 时 间 深 入 思考 。 你 可 以 将 演讲 的 所 有 要 点 和 背景 细节 
以 书面 形式 进行 总 结 ， 并 提前 发 送 给 听众 。 重 要 的 是 ， 你 发 送 的 材料 需 
要 包含 你 希望 听众 对 信息 所 执行 的 操作 ， 例 如 , “请 阅读 随 附 的 讲义 。 
我 们 将 在 XYZ 演 讲 中 讨论 这 一 上 太 。 交 你 务必 在 浇 讲 之 前 仔细 阅读 送 些 信 
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> 请 考虑 在 演讲 前 向 听众 提供 关于 演讲 的 信息 ， 以 便 他 们 有 时 
间 深 入 思考 。 

> 如 末 你 要 在 演讲 中 让 听众 进行 决策 ， 那 么 提前 将 包含 你 要 讨 
论 的 内 容 的 讲义 发 出 去 。 

你 可 以 在 演讲 中 设计 一 个 小 活动 ， 让 听众 在 这 个 小 活动 中 表 
明 他 们 的 决策 ， 以 及 对 上 自己 的 决策 有 多 上 自信 。 

在 演讲 中 ， 如 果 你 要 让 听众 做 决定 ， 那 么 你 要 确保 有 足够 的 
时 间 让 人 人 们 讨论 和 决定 。 

让 人 们 在 向 其 他 人 公开 上 自己 的 决策 之 前 先 评 价 对 自己 的 决 集 
有 多 大 的 上 自信 心 。 

在 演讲 中 ， 如 果 听 众 会 分 译 各 目的 意见 ， 请 确保 他 们 有 足够 
的 时 间 来 讨论 分 歧 。 
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如 果 人 们 参加 过 群体 决策 ， 或 者 促成 一 个 群体 决策 ， 他 们 都 会 有 这 
样 的 经 历 : 他 们 会 发 现 ， 在 群体 中 有 一 个 成 员 具 有 垄断 地 位 ， 对 整个 对 
话 或 决策 起 文 配 作 用 。 采 用 群体 决 集 的 形式 并 不 意味 着 束 真 的 是 整个 群 
体 进 行 的 决策 。 在 群体 里 有 一 个 或 者 多 个 具有 文 配 地 位 的 成 员 在 场 的 情 
况 下 ， 有 些 人 会 放 奔 决策 ， 并 可 能 根本 就 不 发 表意 见 。 


为 什么 领导 着 会 成 为 领导 者 


卡 梅 隆安 德 杰 (Cameron Anderson) 和 加 文 : 基 尔 达 夫 〈Gavin 
Kilduff) 2009 年 研究 了 团队 决策 。 他 们 让 学 生 们 以 4 人 为 一 组 ， 并 让 他 
们 解决 GMAT 考 试 〈 进 入 研究 生 商 学 院 的 一 种 标准 化 考试 ) 中 的 数学 问 
题 。 通 过 标准 化 数学 问题 ， 研 究 人 员 可 以 评估 每 个 小 组 解决 问题 的 能 
力 。 同 时 ， 通 过 看 之 前 这 些 学 生 在 SAT 考 试 中 的 数学 成 绩 ， 他 们 可 以 比 
较 每 个 学 生 的 能 力 。 

在 解决 数学 问题 的 环节 中 ， 研 究 人 员 录 下 了 小 组 的 群体 会 话 ， 并 在 
稍 后 查看 了 这 些 录 像 ， 以 确定 每 个 小 组 的 领导 者 是 谁 。 他 们 让 多 个 观察 
者 看 这 些 视频 ， 以 判断 是 否 有 一 致 结论。 他 们 还 要 求 小 组 成 员 确 定 小 组 
的 领导 者 。 最 终 ， 每 个 人 都 得 出 了 一 致 的 观点 。 

安德森 和 其 尔 达 尔 对 “为 什么 领导 者 会 成 为 领导 者 ”这 个 问题 很 感 兴 
趣 。 在 小 组 开始 行动 之 前 ， 每 个 学 生 都 填写 了 调查 问卷 来 衡量 他 们 对 自 
有 身 文 配 力 水 平 的 评估 ， 而 所 有 领导 者 的 分 数 都 很 高 。 不 过 ， 这 仍然 无 法 
解释 他 们 为 什么 会 成 为 领导 者 。 他 们 有 没有 最 好 的 SAT 分 数 呢 ( 没 
有 ) ? 他们 是 通过 强迫 别人 而 成 为 领导 者 的 吗 (不 是 ) ? 

这 个 问题 的 答案 让 研究 人 员 惊 讶 ， 管 案 束 是 : 首先 发 言 的 是 领导 
者 。 对 于 94% 的 问题 ， 小 组 的 最 终 答 案 就 是 最 初 提出 的 答案 ， 而 具有 文 
配 地 位 的 人 总 是 第 一 个 回答 。 


如 宁 你 的 人 格 并 不 是 文 配 型 人 格 呢 
当 你 作为 演讲 者 ， 房 间 里 却 有 人 比 你 更 有 支配 力 时 ， 会 出 现 什么 情 


况 ? 我 曾 为 此 号 了 天 头 。 
我 曾 计划 对 一 个 小 的 顾问 团队 进行 约 2 小 时 的 演讲 。 我 到 得 很 早 ， 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 匆 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
演讲 内 容 部 准备 好 了 。 我 计划 的 第 一 个 坏 市 是 让 每 个 人 人 简要 地 分 享 最 近 
他 们 完成 的 项 目 。 我 要 求 他 们 准备 一 个 简短 的 陈述 。 

我 转向 我 左边 的 人 ， 他 是 公司 的 一 个 作风 强势 的 副 总 裁 ， 我 问 他 是 
人 否 想 要 开始 。 他 连接 了 投影 仪 的 电 统 ， 并 开始 展示 他 从 网 上 下 载 的 房间 
里 其 他 几 个 人 的 照片 ， 照 片上 面 有 他 所 写 的 一 些 标 题 。 之 后 ， 他 用 了 1 
小 时 的 演讲 展示 他 的 工作 ， 只 留 给 剩 下 的 人 很 少时 间 来 展示 ， 而 留 给 我 
的 演讲 时 间 则 更 少 。 

要 控制 整个 演讲 过 程 并 不 总 是 很 容易 。 下 面 是 我 学 到 的 一 些 教训 ， 
而 你 可 能 也 会 从 中 学 会 一 些 。 

交 绝 对 不 要 将 控制 权 交 给 其 他 人 ， 除 非 你 不 打算 拿 回 它 。 如 果 你 允 
许 别 人 演讲 ， 那 么 确保 你 在 将 控制 权 交 给 别人 之 前 已 经 完成 了 演讲 。 

交 如 果 其 他 人 需要 进行 演讲 ， 那 么 你 可 以 让 他 们 提前 将 幻 轨 厂 、 评 
论 或 者 提纲 发 给 你 ， 并 和 他 们 商议 演讲 时 长 。 

交 如 果 你 知道 哪些 人 将 会 来 参加 这 个 演讲 ， 不 要 从 最 有 文 配 力 的 人 
开始 。 记 住 ， 第 一 个 开始 讲话 的 人 有 巨大 的 力量 。 

交 人 们 在 组 织 中 的 地 位 越 蜗 ， 他 们 对 演讲 的 注意 力 持续 时 间 越 短 。 
a 
Er 

交 如 采 你 天 生 不 是 一 个 具有 支配 型 人 格 的 人 ， 或 如 果 现 场 有 人 比 你 
更 共 文 配 性 地 位 ， 那 也 没关系 。 作 为 演讲 者 ， 为 了 能 占据 领导 者 地 位 ， 


你 需要 第 一 个 讲话 。 


Ei 站 Z 士 
大 点 总 结 


> 在 演讲 中 ， 首 先 发 言 的 人 会 自动 获得 领导 者 地 位 。 
Rt 


> 如 果 你 邀请 其 他 演讲 者 ， 那 么 你 必须 跟 他 们 具体 说 明 你 对 他 
们 的 期 望 ， 并 提前 拿 到 他 们 的 约 灯 片 、 小 册子 或 提纲 。 

当 有 其 他 具有 文 配 型 人 格 的 人 在 场 时 ， 不 要 在 开始 时 就 把 控 
制 权 交 给 他 们 。 

不 要 指望 有 文 配 型 人 格 的 高 层 人 物 会 静坐 超过 5 分 钟 。 
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这 种 情况 在 你 身上 发 生 过 吗 ? 你 正在 做 演讲 ， 在 演讲 的 最 后 环节 ， 
你 会 让 听众 制定 一 个 行动 计划 。 你 已 经 提前 和 所 有 被 试 都 沟通 过 这 个 安 
排 ， 大 家 也 一 致 希望 继续 做 出 行动 决策 。 现 在 你 完成 了 演讲 ， 接 下 来 将 
是 关于 行动 计划 的 讨论 环节 。 让 你 惊 证 的 是 ， 小 组 最 终 决定 在 这 个 时 间 
不 做 决定 或 采取 任何 行动 。 到 底 发 生 了 什么 事 ? 


不 确定 性 起 决定 作用 


比 布 - 拉 特 纳 (Bibb Latane〉 和 约翰 : 达 利 (John Darley，1970) 进 
行 了 研究 ， 他 们 制造 了 一 些 特殊 的 状况 ， 来 确定 人 们 是 否 会 受到 周围 其 
他 人 的 行为 举止 的 影响 。 该 研究 的 被 试 将 进入 一 个 房间 ， 并 被 要 求 填写 
- 份 关 于 创造 力 的 调查 问卷 。 在 房间 里 还 会 有 铬 干 其 他 人 ， 这 些 人 看 上 
去 也 像 是 被 试 ， 但 实际 上 他 们 是 假装 的 ， 是 实验 设计 的 一 部 分 。 当 人 们 
在 填写 各 自 的 调查 问卷 时 ， 烟 雪 将 开始 从 通风 管道 进入 房间 。 衫 试 会 离 
开房 间 吗 ? 他 们 会 告诉 别人 烟 筋 进入 房间 吗 ? 或 者 只 是 忽略 它 ? 


只 有 其 他 人 都 采取 行动 时 ， 人 们 才 会 采取 行 亏 


被 试 会 做 出 什么 举动 ， 取 决 于 房间 里 其 他 人 的 行为 ， 以 及 房间 里 的 
人 数 。 房 间 里 人 越 多 ， 并 且 身 劳 忽视 烟雾 的 人 越 多 ， 被 试 越 可 能 什么 都 
个 做 。 如 打 房 间 里 只 有 一 个 被 试 ， 那 么 介 吻 会 离开 房间 ， 并 通知 他 人 。 
但 如 果 房 间 里 有 其 他 人 ， 并 且 其 他 人 没有 做 出 反应 的 话 ， 那 么 被 试 很 可 
能 会 什么 都 不 做 。 


撞 群 很 重要 


因为 人 们 倾向 于 做 其 他 人 做 过 的 事情 ， 所 以 你 在 鼓励 听众 采取 某 种 
行动 时 ， 不 同 的 措辞 可 能 会 带 来 巨大 的 差异 。 假 设 你 现在 要 做 一 场 关于 
为 什么 不 应 该 吸烟 的 演讲 ， 你 可 以 说 : 

“在 2009 年 ， 美 国 20.6% 的 年 满 18 岁 的 成 年 人 是 吸烟 者 。” 

或 者 你 也 可 以 说 : 

“在 2009 年 ， 美 国 79.4% 的 年 满 18 岁 的 成 年 人 不 吸烟 。” 


后 一 种 措 群 会 在 让 人 们 戒烟 或 不 吸烟 方面 更 有 影响 力 ， 因 为 这 意味 
着 大 多 数 人 不 吸烟 。 
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> 人 们 很 容易 被 别人 的 观点 和 行为 所 影响 ， 尤 其 在 感到 不 确定 
时 。 上 所 以 如 果 你 想 让 听众 采取 同样 的 行动 ， 那 么 你 可 以 告诉 听众 别 
人 在 做 什么 或 决定 什么 。 

> 在 演讲 中 对 措辞 的 把 握 是 很 重要 的 。*“709% 的 人 不 乱 扔 垃 
圾 ?并 不 意味 着 "30% 的 人 乱 丢 垃圾 ”。 无 论 你 告诉 人 们 什么 事情 ， 只 

告诉 他 们 其 他 大 多 数 人 是 怎么 做 的 ， 他 们 就 会 党 到 影响 并 仿效 。 
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人 们 在 写 下 一 些 东 西 时 ， 会 更 加 坚定 他 们 对 行动 的 承诺 。 

多 伊 奇 (Deutsch) 和 杰 勒 德 〈Gerard) 在 1955 年 研究 了 其 他 人 对 决 
策 可 能 产生 的 影响 。 他 们 要 求 一 部 分 被 试 估计 一 些 线条 的 长 度 ， 并 且 让 
男 一 部 分 被 试 对 线条 的 长 度 给 出 一 个 错误 的 估 值 。 被 试 是 否 会 接受 从 别 
人 那里 听 到 的 不 正确 的 估 值 ? 他 们 是 否 会 坚持 〈 承 话 ) 他 们 认为 正确 的 
答案 ? 如 果 你 疯 读 了 前 一 节 内 容 ， 你 会 蝇 不 惊讶 地 发 现 ， 人 们 在 做 估 值 
时 会 受到 从 他 人 那里 昕 到 的 信息 的 影响 。 


但 是 ， 多 伊 奇 和 杰 勒 德 也 研究 了 在 某 些 情况 下 ， 是 否 存 在 对 决策 的 
影响 更 强烈 的 情况 。 

交 在 听取 其 他 人 对 线条 长 度 的 估 值 之 前 ， 第 1 组 被 试 将 估 值 写 在 纸 
上 。 他 们 被 告知 不 要 在 纸 上 签 名 ， 也 不 要 交 出 他 们 的 纸 。 

交 第 2 组 被 试 将 估 值 写 在 “魔法 垫 ”"”( 磁 性 绘画 板 ) 上 ， 然 后 滑动 “ 魔 
法 垫 "* 上 的 滑 杆 ， 在 没有 人 看 到 的 情况 下 ， 估 值 被 抹 去 。 
I 

交 纸 张 。 

各 小 组 对 于 线条 长 度 估 值 的 坚持 会 有 多 大 不 同 ? 

第 2 组 最 有 可 能 改变 答案 ， 给 出 错误 的 估 值 。 第 1 组 和 第 3 组 的 反应 
相同 ， 相 比 第 2 组 ， 他 们 改变 答案 的 可 能 性 要 小 80%。 不 管 别人 怎么 
说 ， 第 1 组 和 第 3 组 的 被 试 都 更 坚持 自己 最 初 的 估 值 。 

要 求 在 评估 结果 上 签 上 名 字 或 者 上 交 他 们 的 评估 结果 ， 似 乎 对 被 试 
而 言 都 没有 什么 区 别 。 在 相对 永久 的 东西 上 写 下 结果 就 足以 让 他 们 坚持 
自己 的 看 法 或 承诺 。 


书写 会 改变 大 脑 处 理 信 息 的 方式 


沙 德 梅 赫 尔 〈(Shadmehr〉 和 霍 尔 科 姆 〈Holcomb ) 1997 年 研究 了 当 
人 们 用 手写 方式 〈 例 如 ， 用 钢笔 或 铅笔 ) 而 不 是 用 键盘 打字 时 的 大 脑 活 
动 。 书 写 与 打字 会 用 到 不 同 的 肌肉 。 沙 德 梅 赫 尔 和 霍 尔 科 姆 发 现 ， 当 人 
们 用 手写 时 ， 记 忆 得 到 了 进一步 巩固 。 


> 如 果 你 想 让 人 们 提出 并 信守 承 话 ， 那 么 你 可 以 让 他 们 在 一 张 
纸 上 写 下 承 访 。 

> 为 了 让 人 们 记忆 更 加 深刻 并 且 更 加 坚守 承诺， 你 可 以 让 人 们 
用 手写 方式 记录 而 不 是 用 键盘 打字 方式 记录 。 


如 果 我 给 你 一 件 礼 物 或 帮助 你 ， 你 可 能 就 会 感 诉 我 ， 并 想 给 我 一 件 
礼物 或 帮助 我 作为 回报 ， 你 这 样 做 可 能 是 出 于 友善 ， 但 主要 是 为 了 摆脱 
亏欠 感 。 这 主要 是 一 种 潜意识 的 感觉 ， 并 且 相 当 强 烈 。 以 上 理论 被 称 为 
互惠 互利 理论 。 

根据 这 个 理论 ， 赠 送礼 物 和 互相 帮忙 的 行为 之 所 以 在 人 类 社会 中 发 
展 起 来 ， 是 因为 这 些 行为 对 于 物种 的 生存 是 很 有 用 的 。 如 果 一 个 人 给 别 
人 一 些 东西 (食物 、 住 所 、 金 钱 ， 礼 物 ， 或 者 一 个 忙 ，， 这 个 人 残 会 给 
别人 留 下 人 情 债 。 如 果 这 个 提供 了 馈赠 的 人 在 将 来 发 现 目 己 对 茶 种 东西 
产生 需要 ， 他 束 可 以 请 求 别人 的 支持 。 这 些 “ 交 易 ” 会 豆 励 团体 内 的 个 体 
进行 合作 ， 并 且 这 种 合作 有 利于 促进 团体 的 发 展 和 成 员 之 间 的 彼此 文 


持 。 


如 何 让 捐 球 率 翻 倍 


西 奥迪 尼 (Cialdini?，2006) 的 报告 显示 ， 在 一 次 为 退伍 军人 
组 织 募捐 的 邮件 活动 中 ， 捐 款 率 为 18%。 但 当 邮 件 中 包含 个 人 的 地 
0 
音 ， 达 到 359%6。 


互惠 互利 理论 具有 普 适 性 


根据 海 因 里 希 (Heinrich，2001) 的 研究 ， 互 惠 互 利 理论 在 各 
种 文化 中 均 有 所 体现 。 


在 回报 列 人 的 恩惠 时 ， 你 的 回 饥 不 需要 与 得 到 的 一 样 多 。 例 如 ， 如 
果 我 请 你 吃 一 顿 美味 的 晚餐 ， 那 么 你 会 感激 我 ， 但 是 你 不 是 非得 请 我 吃 
一 顿 同样 美味 的 晚餐 。 你 可 以 在 下 次 给 我 买 杯 咖啡 或 者 帮 我 解决 一 个 难 
题 ， 而 那 时 候 ， 你 就 会 感觉 已 经 还 了 我 的 人 情 。 


要 点 总 结 


> 接受 你 的 馈赠 的 人 会 感激 你 ， 并 会 找 机 会 给 你 回报 以 减轻 目 
身 的 亏欠 感 。 

> 找 出 一 些 你 可 以 在 演讲 过 程 中 给 听众 的 小 东西 。 

> 如 末 你 的 沽 讲 内 容 都 是 非常 有 用 的 信息 ， 或 者 很 有 趣 ， 那 么 
你 也 可 以 将 演讲 本 里 作为 一 件 礼 物 来 赠 予 他 和 人。 
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想象 一 下 ， 你 正在 给 当地 学 校 的 董事 会 做 演讲 。 你 代表 的 是 一 部 分 
家 长 ， 他 们 希望 学 校 可 以 用 2000 美 元 预算 为 学 生 们 改善 操场 设施 。 

在 会 议 上 ， 你 正在 演讲 和 提出 请 求 。 你 的 发 言 让 其 他 家 长 都 震惊 
了 ， 因 为 你 要 求 的 是 5000 美 元 ， 而 不 是 2000 美 元 。 学 校 董事 会 的 成 员 
说 :“ 不 ， 不 ， 我 们 不 可 能 花 那么 多 钱 来 改善 操场 设施 。” 你 看 起 来 很 失 
望 ， 然 后 说 :“ 哦 ， 嗯 ， 我 们 确实 有 一 个 2000 美 元 预算 的 计划 。? 他 们 要 
求 看 这 个 计划 ， 而 当 会 议 结束 时 ，2000 美 元 的 预算 已 被 批准 。 

刚刚 发 生 的 情况 叫 作 让 步 。 当 学 校 芋 事 会 说 不 行 ， We 
所 说 的 不 行 时 ， 这 个 不 行 就 成 为 你 给 学 校 董事 会 的 礼物 。 结 果 ， 他 们 大 
了 你 人 情 。 当 你 提出 将 预算 减少 至 2000 美 元 的 计划 时 ， 董事 会 就 可 以 通 
过 对 这 个 小 数额 方案 说 : 行 ” 来 减轻 他 们 的 亏欠 感 。 

这 种 策略 有 时 称 为 “拒绝 一 退让 ”(rejection then refreat) 策略 。 其 
表现 形式 是 ， 发 起 人 提出 一 个 大 部 分 人 都 没 办 法 同意 的 要 求 ， 然后 在 被 
拒绝 后 提出 男 一 个 较 合理 的 要 求 ， 最 终 得 到 了 实际 上 一 开始 想 要 的 东 
西 。 


经 历 让 步 过程 的 人 更 可 能 做 出 行动 


西 奥 迪 尼 (1975〉 曾 在 一 项 研究 中 让 路 人 停 下 来 ， 并 请 求 他 们 
陪同 一 批 问题 青少年 进行 一 天 的 动物 园 之 旅 。 结 果 ， 只 有 17% 的 路 
人 同意 请 求 。 

在 这 项 研究 中 ， 有 些 时 候 ， 西 奥迪 尼 首 先 请 求人 们 每 周 为 这 些 
青少年 花 两 个 小 时 做 辅导 ， 并 持续 最 少 两 年 〈 一 个 更 大 的 要 求 ) 。 
在 这 种 情况 下 ， 大 家 都 说 不 行 。 但 当 他 在 提出 这 项 请 求 后 又 请 求 路 
人 陪 这 批 问题 青少年 进行 一 天 的 动物 园 之 旅 时 ，50% 的 人 同意 了 。 
而 当 他 直接 请 求 路 人 陪 游 时 ， 只 有 17% 的 人 同意 。 前 者 (50%) 几 
平 是 后 者 (17%) 的 3 倍 。 这 束 是 让 步 的 作用 。 

西 奥迪 尼 从 中 发 现 一 个 有 趣 的 附加 效应 。 经 过 让 步 过 程 的 那 组 
人 中 有 58% 随 后 露面 了 ， 相 比 之 下 ， 没 有 经 过 让 步 过 程 的 那 一 组 里 
面 只 有 50% 的 人 出 现 。 由 此 可 见 ， 经 历 让 步 过 程 的 人 更 可 能 做 出 行 


动 。 


请 求 之 间 的 兰 异 是 重要 的 


要 使 让 步 产 生效 果 ， 你 第 一 次 同人 们 提出 的 请 求 必须 是 他 们 不 会 同 
意 的 ， 但 是 仍然 应 该 是 在 一 定 程度 上 合理 的 。 如 果 你 第 一 次 的 请 求 完 全 
是 古怪 的 ， 那 么 第 二 次 提出 请 求 束 会 失效 。 此 外 ， 你 做 出 让 步 时 提出 的 
请 求 必 须 看 上 去 是 公平 的 。 


要 点 忆 结 
如果 你 同人 们 提出 请 求 而 被 拒 ， 他 们 就 会 产生 亏 从 感 ， 所 
， 如 果 你 下 次 向 他 们 提出 更 小 的 请 求 ， 他 们 就 可 能 会 觉得 必须 接 


> 当 人 人 们 最 初 拒绝 了 大 的 请 求 ， 然 后 义 同 意 了 一 些 较 小 的 请 求 
时 ， 这 会 增加 他 们 对 较 小 请 求 的 承诺 。 

> 在 演讲 过 程 中 ， 你 可 以 以 某 种 方式 同 听 众 提 出 一 个 较 大 的 请 
求 ， 这 样 就 有 利于 你 在 发 出 呼吁 的 时 候 实 现 一 个 较 小 的 请 求 。 
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2005 年 10 月 ， 美 国政 治 讽刺 作家 斯 带 芬 : 科 尔 伯 特 (Stephen 
Colbert) 在 他 的 节目 《 科 尔 伯 特 报告 》 中 使 用 了 “ 感 实 性 ”(truthiness ) 
ge 

科 尔 伯 特 对 感 实 性 的 描述 是 : 在 你 的 内 心 深 处 ， 你 知道 某 件 事 是 真 
实 的 ， 而 不 是 通过 事实 、 逻 辑 或 证 据 来 认识 这 件 事 。Dictionary.com 网 
站 上 关于 “ 感 实 性 ”的 描述 如 下 : 

从 一 个 人 的 直觉 、 观 点 或 知觉 出 发 看 似 真 实 的 特性 ， 而 不 考虑 逻 
辑 ; 事实 证 所 等 。 


“ 感 实 性 ”的 出 现 


《 韦 氏 词典 》 在 2006 年 将 " 感 实 性 ”这 个 词 评 为 "年度 词 汇 ”， 但 
科 尔 伯 特 并 没有 真正 发 明 这 个 词 。 正 如 语言 学 家 本 杰 明 . 季 默 
(Benjamin Zimmer) 所 指出 的 ，《 和 牛津 英语 词 瞄 》 中 
的 “truthiness” 是 “truthy” 一 词 的 一 种 形式 ， 它 意味 着 真实 性 。 这 意味 
着 科 尔 伯 特 以 真实 性 的 方式 使 用 了 “ 感 实 性 ”这 个 词 。 


研究 表明 ， 人 们 确实 相信 自己 直 党 中 的 信息 是 正确 的 ， 而 感 实 性 是 
许多 人 记忆 事情 和 做 出 决定 的 方式 。 

如 果 我 问 你 “中 国 是 亚洲 国家 吗 ”， 你 可 能 会 依 徘 你 的 知识 和 记忆 力 
快速 而 正确 地 回答 这 个 问题 。 但 我 还 可 以 问 你 其 他 类 似 的 问题 ， 你 可 能 
不 会 那么 肯定 。 例 如 ， 如 果 我 问 你 :“ 德 国美 因 次 有 古 登 堡 印 刷 博物 馆 
吗 ? ”如 果 你 读 过 关于 上 古 登 堡 的 书 ， 或 者 去 了 美 因 次 ， 你 才 可 能 正确 回 
答 。 (顺便 说 一 下 ， 管 案 是 有 。) 

第 2 章 介 绍 了 丹尼尔 ' 卡 尼 曼 关于 系统 1《〈 快 速 、 简 单 、 直 观 ) 和 系 
统 2〈 困 难 、 努 力 ) 思维 模式 的 想法 。 在 大 多 数 情况 下 ， 人 们 处 于 系统 1 
思维 模式 。 这 种 模式 直观 、 快 速 ， 依 赖 于 科 尔 伯 特 的 “ 感 实 性 ”。 这 意味 
痢 你 可 以 基于 直 和 沉 试 着 回答 关于 古 登 集 印 刷 博 物 馆 的 问题 。 

有 时 候 甚至 很 多 时 候 ， 依 靠 系统 1 做 出 的 决定 都 是 正确 的 ， 但 有 时 
不 是 ， 因 为 我 们 的 直觉 很 容易 受到 影响 。 
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重复 易 使 人 们 相信 他们 的 下 筑 


人 们 在 确定 某 件 事 是 否 属实 时 ， 会 受到 什么 影响 ”对 这 个 问题 的 研 
完 至 少 可 以 退 溯 到 20 世 纪 70 年 代 末 。1977 年 ， 琳 恩 : 哈 什 尔 〈Lynn 
Hasher) 的 研究 表明 ， 如 果 人 们 听 到 足够 多 的 虚假 信息 ， 那 么 他 们 会 相 
信 这 是 真 的 。 理 论 上 ， 重 复 接收 某 个 信息 会 使 信息 更 容易 被 人 回忆 起 
来 。 这 种 容易 处 理 认 知 信息 的 感觉 会 与 熟悉 感 结合 在 一 起 。 系 统 1 会 感 
应 到 什么 是 熟悉 的 和 容易 理解 的 ， 然 后 确定 它 是 可 信 的 和 真实 的 。 


照片 + 信息 = 感 实 性 


你 可 能 已 经 知道 ， 将 照片 与 文本 结合 起 来 (例如 ， 带 有 食谱 的 图 
片 ) 展示 内 容 时 ， 文 本 信息 会 比较 易于 理解 。 但 你 可 能 没有 意识 到 ， 照 
片 也 会 增强 人 们 相信 信息 的 倾 问 ， 即 使 它 不 是 真 的 。 

史 带 文 : 弗 兰 达 〈Steven Frenda) 在 2013 年 展示 了 过 去 十 年 中 发 生 的 
政治 事件 的 照片 和 新 闻 剪 辑 视频 。 有 些 照 请 和 新 闻 剪 辑 视频 是 真实 的 ， 
有 些 因为 经 过 了 修改 而 显得 真实 ， 但 描述 的 是 并 未 发 生 的 事件 。 

被 试 在 观看 照片 和 新 闻 藤 辑 视频 后 ， 要 从 以 下 选项 中 进行 选择 : 

a. 我 记得 看 到 过 这 个 ; 

b. 我 不 记得 看 到 过 ， 但 我 记得 发 生 过 ; 

c. 我 不 记得 了 ; 

d. 我 对 事情 的 发 生 有 不 同 的 记忆 。 

他 们 还 可 以 回答 以 下 自由 形式 的 问题 : 

a. 你 当时 对 “这 件 事 >” 有 什么 看 法 ? 

b. 回 首 往 事 ， 你 今天 对 此 感觉 如 何 ? 

弗 兰 达 测 试 了 2650 名 被 试 。 在 研究 开始 时 ， 被 试 先 看 了 三 个 真实 事 
件 相 关 资 料 。 研 究 人 员 通 过 该 步骤 统计 有 多 少 人 记得 这 些 类 型 的 事件 。 
大 多 数 被 试 〈82%) 对 每 一 个 真实 事件 都 选择 了 a 选 项 或 b 选 项 。 几 乎 每 
个 人 《98%) 都 记得 至 少 看 过 三 个 事件 中 的 两 个 。 

然后 被 试 观看 了 五 个 虚假 事件 相关 资料 中 的 一 个 。 在 2650 名 被 试 
中 ， 一 半 的 人 报告 他 们 记 住 了 这 个 错误 的 事件 ， 而 在 那些 报告 记 住 这 个 
事件 的 被 斌 中， 一半 的 人 【( 占 总 被 试 的 27%) 说 他 们 不 仅 记 住 了 这 个 事 
件 ， 还 记得 在 当时 的 新 闻 上 看 到 了 它 。 只 有 6% 的 被 试 选择 了 d 选 项 。 其 
他 人 (44%) 选择 了 c 选 项 。 
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政治 和 虚假 信息 


在 第 二 项 研究 中 ， 研 究 人 员 发 现 政治 归属 影响 了 错误 记忆 。 目 
由 主义 者 倾 回 于 认为 ， 让 保守 主义 者 看 起 来 不 好 的 虚假 报道 是 真 
- Wa A 让 自由 主义 者 看 起 来 不 好 的 虚假 报 
道 是 真 的 。 


我 不 主张 你 用 算 改 的 照片 和 虚假 的 信息 来 使 人 们 产生 错误 的 记忆 。 
事实 上 ， 了 解 这 项 研究 ， 意 味 着 你 必须 确保 虚假 的 照片 和 信息 不 会 被 有 
意 或 无 意 地 传播 。 在 传播 中 使 用 照片 ， 并 多 次 重复 传播 ， 使 得 虚假 信息 
最 终 无 处 不 在 ， 这 一 切 都 太 容易 了 ! 所 以 ， 我 们 不 能 这 么 做 。 

即使 对 于 评估 事实 信息 ， 人 们 在 看 到 相关 照片 时 也 更 容易 相信 信息 
是 真实 的 。 艾 琳 : 纽 曼 (Erin Newman) 2015 年 兽 让 人 们 对 于 “澳洲 坚果 
与 桃子 属于 同一 个 进化 族群 > 的 说 法 进行 判断 。 在 研究 中 ， 纽 受 有 时 会 
展示 与 文本 相关 的 照片 ， 例 如 ， 碗 中 装 有 澳洲 坚果 的 上 照片， 有 时 会 展示 
与 主题 无 关 的 照片 ， 有 时 根本 没有 展示 照片 。 在 有 相关 的 照片 的 情况 
下 ， 人 们 更 有 可 能 认为 这 一 说 法 是 正确 的 。 

纽曼 友 现 ， 感 实 性 的 影响 可 能 会 持续 很 长 时 间 ; 如 果 有 相关 照片 ， 
人 们 就 会 一 直 相信 这 些 信 息 〈( 几 天 、 几 个 月 或 更 长 时 间 )。 

纽曼 的 假设 是 ， 观 看 照片 加速 了 人 们 信息 处 理 和 决策 的 过 程 ， 增 加 
了 容易 处 理 认 知 信 息 的 感 党 和 熟悉 感 。 下 面 是 这 个 过 程 的 公式 : 

照片 = 容易 理解 

和 

容易 理解 = 熟悉 

所 以 

熟悉 = 真实 
A 0 


本 十 
女 局 总 结 


> 当 你 希望 昕 众 相信 某 些 信息 时 ， 请 经 常 多 次 重复 它们 。 对 你 
来 说 ， 你 似乎 在 一 过 又 一 过 地 说 同样 的 话 ， 但 是 如 果 你 想 让 人 们 记 
住 并 坚信 这 些 信 息 ， 那 么 重复 是 至 关 重 要 的 。 

在 文字 劳 边 添加 相关 照片 《真实 的 ) ， 可 以 增加 信息 的 可 信 
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你 可 能 有 过 做 复杂 决定 的 经 历 ， 也 获得 过 类 似 这 样 的 建议 :“ 不 要 
让 你 的 感觉 妨碍 你 做 出 正确 的 决定 。” 许 多 人 认为 做 复杂 决定 的 最 好 方 
法 就 是 握 弃 个 人 感觉 。 


逻辑 还 是 感觉 


约瑟夫 : 米 克 尔 斯 (Joseph Mikels) 2013 年 进行 了 一 系列 研究 ， 以 确 
定 人 们 是 否 做 出 了 更 好 的 复杂 决策 。 研 究 条 件 分 为 两 个 : 一 是 人 们 依据 
逻辑 进行 决策 ， 有 全 面 的 信息 ， 并 且 和 仔细 考虑 (信息 组 ) ; 二 是 人 们 根 
据 卓 己 的 感觉 做 出 决策 ， 了 解 的 信息 少 ， 并 且 没 有 经 过 深思 熟 虑 (感觉 
组 ) 。 

在 米 克 尔 斯 的 第 一 项 研究 中 ， 他 向 被 试 展示 了 四 种 汽车 的 属性 ( 诸 
如 汽油 里 程 、 安 全 功能 ， 等 等 ) 。 被 试 的 任务 是 决定 哪 辆 车 的 性 能 是 最 
好 的 。 在 展示 汽车 属性 和 汽车 选项 之 前 ， 米 克 尔 斯 告诉 一 部 分 被 试 要 注 
意 并 根据 看 到 的 属性 来 决定 哪 辆 车 最 好 。 他 告诉 其 他 被 试 要 注意 并 根据 
自己 的 感觉 做 出 决定 。 

在 研究 进行 过 程 中 ， 米 克 尔 斯 询问 两 组 被 试 不 同 的 问题 ， 以 强化 感 
觉 与 信息 的 分 离 。 在 了 解 了 一 辆 汽车 的 某 项 属性 之 后 ， 感 觉 组 中 的 被 试 
需要 评价 他 们 对 特定 汽车 的 感觉 〈 按 照 从 1 到 7 的 等 级 评定 感觉 ， 其 中 1 
是 非常 消极 的 ， 而 7 是 非常 积极 的 ) 。 信 息 组 中 的 被 试 没有 被 问 及 他 们 
的 感觉 。 相 反 ， 信 息 组 被 问 的 是 对 这 辆 汽车 的 记忆 有 多 清晰 (按照 从 1 
到 7 的 等 级 评定 ， 其 中 1 是 “我 不 记得 有 关 这 辆 汽车 的 任何 方面 的 信息 ”， 
7 是 “我 非常 清楚 地 记得 这 辆 车 的 信息 ”) 。 

一 半 的 被 试 了 解 了 四 辆 汽车 和 四 个 属性 〈 简 单 情况 ) ， 男 一 半 的 被 
试 了 解 了 4 辆 汽车 和 12 个 属性 〈 复 杂 情 况 ) 。 

在 被 试 查 看 了 所 有 属性 和 汽车 后 ， 米 克 尔 斯 要 求 每 个 被 试 根据 这 些 
属性 来 判断 哪 辆 车 是 最 好 的 。 

最 后 ， 他 让 每 个 被 试 按 7 分 值 法 对 每 个 属性 的 重要 性 进行 评估 ， 其 
中 1 表示 该 属性 〈 例 如， 汽油 里 程 ) 不 重要 ， 而 7 表示 非常 重要 。 

结果 如 何 ? 

在 这 个 实验 中 ， 确 实 存 在 一 辆 性 能 最 好 的 汽车 :4 辆 汽车 中 ， 一 辆 
有 75% 的 正面 属性 ， 两 辆 有 50% 的 正面 属性 ， 男 一 辆 有 25% 的 正面 属 


， 这 意味 着 只 有 一 个 “正确 ”的 答案 〈( 即 具有 75% 正 和 面 属性 的 汽车 是 性 
最 好 的 ) 。 

在 简单 情况 〈4 辆 汽车 ，4 个 属性 ) 下 ， 感 觉 组 和 信息 组 之 间 没 有 显 
车 差异 。 在 挑选 最 好 的 汽车 时 ， 两 组 人 的 表现 都 相似 。 

但 在 复杂 情况 〈4 辆 车 ，12 个 属性 ) 下 ， 实 验 结果 则 存在 显著 差 
异 。 感 觉 组 中 有 68% 的 人 选择 了 最 好 的 汽车 选项 ， 而 信息 组 中 只 有 26% 
的 人 选择 了 最 好 的 汽车 选项 。 

图 6-1 显 示 了 相关 数据 。 


性 
能 


选择 更 优选 项 的 被 试 比 例 | 


关注 感 党 和 关注 细节 的 效果 对 比 


国 关 注 细节 (信息 组 ) 
日 关注 感 党 ( 感 这 组 ) 


简单 情况 复杂 情况 


图 6-1 在 简单 和 复杂 情况 下 ， 感 觉 组 与 信息 组 的 实验 结果 
满意 度 和 目 信心 


米 克 尔 斯 再 次 进行 了 实验 ， 但 这 次 他 让 被 试 做 的 只 是 复杂 的 决定 ， 
并 且 没 有 客观 的 “正确 ”答案 。 这 4 辆 车 中 每 一 辆 都 有 一 半 正 面 属性 和 一 
半 负 面 属 性 。 他 没有 给 出 一 个 客观 正确 的 答案 ， 而 是 使 用 每 个 被 试 对 重 
要 性 的 评分 来 确定 他 们 的 最 佳 选 择 。 

此 外 ， 他 还 要 求 被 试 对 目 己 所 选择 汽车 的 满意 度 进行 评分 〈 从 1 分 
到 7 分 ，1 分 表示 完全 不 满意 ，7 分 表示 非常 满意 ) 。 他 还 问 被 试 对 自己 
0 目 信 《〈 从 1 到 7 分 ，1 分 表示 不 自信 ，7 分 表示 非常 

言 ) 。 

同样 ， 感 觉 组 中 的 人 比 信 息 组 中 的 人 做 出 了 更 好 的 选择 (基于 他 们 
自己 对 属性 的 重要 性 评级 ) 。 请 看 图 6-2， 感 觉 组 不 仅 做 出 了 更 好 的 决 
定 ， 而 且 对 自己 的 选择 更 加 满意 ， 对 自己 做 出 的 选择 更 加 自信 。 


主观 决策 质量 


8 信心 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


图 6-2 感觉 组 和 信息 组 在 满意 度 和 自信 心 方面 的 对 比 
给 人 们 点 时 间 考 虑 怎么 样 


我 们 对 米 克 尔 斯 研究 的 介绍 还 没有 完全 结束 。 在 他 这 项 研究 的 第 三 
个 实验 中 ， 他 想 探究 给 人 们 时 间 深 思 熟 虑 是 否 会 对 结果 产生 影响 。 所 
以 ， 他 对 复杂 情况 条 件 重 新 进行 了 实验 ， 但 这 次 他 把 一 半 的 被 试 分 配 
到 “深思 熟 虑 组 ”>， 把 另 一 半 被 试 分 配 到 “分 心 组 >”。 他 告诉 深思 熟 虑 组 的 
被 试 在 选择 汽车 之 前 要 考虑 3 分 钟 再 决定 。 他 让 分 心 组 的 被 试 做 了 3 分 钟 
的 非 相关 工作 的 记忆 任务 〈 看 看 显示 2 秒 的 随机 数字 ， 如 果 这 个 数字 与 
两 次 试验 前 的 数字 相同 ， 就 做 出 反应 ) 。 在 3 分 钟 结束 时 ， 两 组 都 被 告 
知 要 从 四 辆 车 中 选择 一 辆 作为 最 佳 选 择 。 

图 6-3 显 示 了 实验 结果 。 

信息 组 中 被 给 予 3 分 钟 进行 深思 熟 虑 的 人 和 感觉 组 中 没有 进行 深思 
就 虑 的 人 做 的 选择 一 样 好 。 由 此 可 见 ， 花 时 间 思 考 一 个 决定 有 助 于 人 们 
做 出 复杂 的 决定 和 评估 信息 。 

信息 组 中 那些 被 无 关 任务 分 散 注 意 力 的 人 比 那些 只 是 静 静 地 思考 的 
人 选 得 更 糟 。 

在 感觉 组 中 ， 做 一 件 不 相关 的 工作 对 实验 结果 没有 影响 ， 这 些 人 在 
做 选择 上 和 信息 组 一 样 出 色 。 但 当 感 觉 组 被 要 求 仔细 考虑 这 个 决定 时 ， 
他 们 选择 的 准确 率 骤 降 。 


选择 时 优选 项 的 被 斌 比例 


深思 熟 虑 对 决策 策略 的 影响 


国 分 /组 
加 深思 名 上 组 


关注 细 忆 关注 感 % 


做 。 
定 。 


图 6-3 分 心 组 和 深思 熟 虑 组 的 实验 结 


要 点 总 结 


NPIS Ra | 


> 即使 你 指导 人 们 跟随 感觉 做 决定 ， 你 也 不 能 保证 他 们 会 这 样 


> 所 以 你 最 好 给 他 们 最 少 的 必要 信息 ， 然 后 要 求 他 们 做 出 决 
一 旦 人 们 雇 定 了 ， 你 就 应 该 停止 问 他 们 提供 信息 。 
> 当 你 向 必须 做 出 简单 决定 的 人 提供 信息 时 ， 不 要 告诉 他 们 跟 


随感 觉 行事 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


为 什么 有 些 人 在 做 一 些 决定 时 似乎 很 慢 ， 而 在 做 其 他 决定 时 却 很 
快 ? 你 可 能 会 猜测 ， 这 是 因为 有 时 他 们 做 的 是 一 些 无 关 紧 要 的 决定 ， 比 
如 在 餐馆 点 菜 ， 有 时 他 们 做 的 是 一 些 重要 的 决定 ， 比 如 是 否 要 搬 到 新 公 
冤 或 新 城市 。 做 重要 的 决定 需要 更 多 的 时 间 ， 这 是 很 自然 的 想法 。 

但 实际 上 上， 决定 的 重要 性 并 不 是 人 们 快速 或 缓慢 做 出 决定 的 原因 。 

那么 ， 个 人 性 格 对 做 决定 有 何 影响 呢 ? 有 些 人 是 心血 来 潮 就 做 出 决 
定 的 ， 有 些 人 则 需要 很 长 时 间 来 做 决定 。 尽 管 性格 〈 和 大 脑 ) 的 差异 导 
致 一 些 人 比 其 他 人 更 冲动 ， 但 是 ， 即 使 是 冲动 的 人 ， 有 时 也 需要 很 长 时 
间 来 做 决定 ， 而 谨慎 的 人 有 时 也 会 很 快 做 决定 。 所 以 ， 做 决定 所 需 的 时 
间 不 是 由 个 人 性 格 决 定 的 。 
0 

当 人 们 确信 自己 正在 做 出 “正确 的 决定 ”时 ， 他 们 就 会 做 出 决定 。 如 
果 没 那么 确信 ， 那 么 他 们 就 不 会 做 出 决定 。 

鲁 北 贝 . 基 亚 尼 (Roozbeh Kiani)〉 在 2014 年 的 研究 中 调查 了 决策 中 
确定 性 、 经 过 时 间 和 依据 数量 之 间 的 关系 。 

当 人 们 在 考虑 一 个 决定 时 ， 他 们 的 大 脑 相 关 区 域 ( 大 部 分 是 潜意识 
的 ) 不 仅 要 分 析 所 有 因素 并 评估 决策 的 利弊 ， 还 要 评估 他 们 对 决策 的 确 
定 程度 以 及 他 们 对 该 决策 是 最 佳 决策 的 确定 程度 。 与 这 些 决 策 相关 的 大 
脑 区 域 如 何 决 定 一 个 人 是 否 确定 ? 答案 是 ， 这 些 区 域 使 用 了 此 人 过 去 对 
此 类 决策 的 准确 性 信息 ， 并 在 这 些 信息 中 添加 了 该 人 为 该 特定 决策 积累 
的 所 有 依据 ， 包 括 赞 成 决定 的 依据 和 反对 决定 的 依据 。 

基 亚 尼 特 别 研究 了 经 过 时 间 对 确定 感 的 影响 。 随 着 时 间 的 推移 ， 如 
果 一 个 人 没有 做 出 决定 ， 大 脑 中 与 决策 相关 的 区 域 就 会 开始 怀疑 ， 这 个 
人 之 所 以 花费 了 很 长 时 间 ， 是 因为 做 这 个 决定 是 困难 的 。 花 费 的 时 间 越 
多 ， 大 脑 中 与 决策 相关 的 区 域 就 越 认 为 这 是 一 个 困难 的 决定 。 如 果 决 策 
是 困难 的 ， 那 么 大 脑 中 与 决策 相关 的 区 域 就 不 太 确 定 此 人 是 否 会 做 出 好 
的 决策 ， 以 及 此 人 是 否 准 备 好 做 出 决定 。 当 然 ， 这 会 让 人 们 陷入 一 种 循 
环 ( 时 间 越 长 ， 决 策 就 显得 越 困难 和 越 不 确定 ， 因 此 人 们 需要 更 多 的 时 
间 进 行 决策 ) 。 


次 案 可 以 加 速 吗 


我 们 是 否 有 可 能 改变 人 们 对 确定 性 或 者 经 过 时 间 的 认 知 ， 让 人 们 走 
0 
么 做 。 

因为 大 脑 中 与 决策 相关 的 区 域 着 眼 于 两 个 要 素 ， 即 经 过 时 间 和 依据 
数量 ， 所 以 为 了 让 人 们 获得 对 茶 个 决定 的 确定 感 ， 你 可 以 让 人 们 留 下 大 
量 依据 已 经 积累 起 来 的 印象 ， 这 样 ， 他 们 残 会 加 速决 策 。 

更 好 的 加 速决 集 的 集 略 不 是 提供 大 量 信息 ， 而 是 将 信息 分 成 许多 小 
的 信息 块 。 许 多 小 的 信息 块 会 给 大 脑 中 与 决 集 相 关 的 区 域 留 下 它 已 经 积 
索 了 大 量 依 据 的 印象 。 

记 住 ， 经 过 时 间 是 至 关 重 要 的 。 如 果 所 有 的 依据 都 积累 得 很 快 ， 那 
么 大 脑 中 与 决 集 相 关 的 区 域 就 会 “认为 *， 决策 一 定 不 会 那么 困难 ， 并 且 
有 足够 的 依据 可 以 确定 。 这 反 过 来 会 让 人 们 产生 一 种 确定 感 ， 而 这 种 确 
定 感 会 触发 实际 的 决策 行为 。 


要 反 忆 结 


> 你 可 以 通过 把 信息 分 成 许多 小 的 信息 块 来 发 励 人 们 做 决定 。 

> 在 演示 文稿 中 用 列表 形式 展示 所 有 信息 。 这 会 让 观众 产生 这 
样 一 种 感觉 : 依据 积累 得 很 快 。 

只 提供 让 人 们 采取 行动 所 必需 的 信息 。 提 供 更 多 的 信息 ， 效 
条 未 必 更 好 。 


玛 拉 马 瑟 (Mara Mather) 和 尼 科 尔 :莱特 霍 尔 (Nichole Lighthall) 
00 


“在 情感 上 或 生理 上 具有 挑战 性 的 经 历 ”， 它 会 “引起 交感 神经 系统 
有 反应， 并 刺激 应 激 激 素 ( 如 人体 的 皮质 醒 ) 的 释放 ， 从 而 调动 映 体 的 资 
源 来 应 对 挑战 。” 

丑 体 压力 和 心理 压力 都 会 影响 大 脑 中 的 多 巴 胺 奖 质 通路 ， 也 会 影响 
风险 和 奖 质 评估 的 反馈 回路 。 

在 压力 下 做 决定 时 ， 人 们 会 参考 过 去 那些 最 终 得 到 积极 结果 的 事 
情 。 他 们 往往 会 忽略 过 去 那些 以 消极 结果 结束 的 事情 。 


性 别 甜 寞 的 影响 很 有 趣 


但 还 有 为 一 个 需要 考虑 的 因素 。 事 实证 明 ， 当 一 个 决定 涉及 立即 承 
担 风 险 时 ， 男 人 和 女人 的 反应 是 不 同 的 。 

如 果 和 人们 必须 在 压力 下 立即 做 出 决定 ， 并 在 安全 选择 潜在 收益 更 
少 ， 损 失 风险 也 更 小 ) 或 风险 更 大 的 选择 潜在 收 荔 更 多 ， 但 潜在 损失 
也 更 大 ) 之 间 做 出 选择 ， 那 么 男性 更 可 能 选择 风险 更 大 的 选择 ， 而 女性 
则 更 可 能 选择 更 安全 的 选择 。 

图 6-4 显 示 了 人 们 在 压力 下 做 决策 的 流程 。 


在 压力 下 做 决策 


图 6-4 人 们 在 压力 下 做 决策 的 流程 


要 反 忆 结 


> 当 人 们 在 压力 之 下 做 决定 时 ， 如 果 你 提醒 他 们 以 前 有 过 的 类 
似 经 历 ， 那 么 他 们 将 更 有 可 能 只 记 住 积极 的 经 历 ， 并 更 愿 音 做 出 决 
定 


”5 如 果 你 的 听众 主要 是 处 于 压力 之 下 的 女性 ， 那 么 你 可 以 为 他 
们 提供 低 风 险 的 选择 方案 ， 因 为 他 们 不 太 可 能 选择 高 风险 的 选 反方 


”5 如 果 你 的 听众 主要 是 处 于 压力 之 下 的 男性 ， 那 么 你 可 以 为 他 
们 提供 具有 高 江 在 收 苗 的 选择 方案 ， 印 使 这 些 方案 的 洁 在 风险 人 


> 如 末 你 的 听众 男女 比例 相当 ， 那 么 你 可 以 提供 一 个 安全 /风险 
程度 适中 的 选择 方案 。 

> 如 末 可 能 的 话 ， 你 要 演 试 确定 你 的 听众 的 性 别 、 过 往 经 验 和 
压力 水 平 ， 以 便 制定 相应 的 演讲 方案 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


请 看 下 面 的 乘法 问题 。 你 不 用 做 乘法 计算 ， 但 可 以 估算 一 下 答案 。 

式 子 一 : 8x7x6x5x4x3x2x1 

2011 年 ， 阿 莫 斯 : 特 沃 斯 基 (Amos Tversky) 和 丹尼尔 : 卡 尼 曼 在 研 
究 中 间 和 人 们 这 个 问题 时 发 现 ， 人 们 的 平均 估 值 是 2250。 

但 当 他 们 用 相反 的 顺序 《如 下 所 示 ) 显示 数字 时 ， 人 们 的 平均 佑 值 
征 512〈 正 确 答案 是 40320) 。 

式 子 二 : 1x2x3x4x5x6x7x8 

与 从 较 小 的 数字 〈1) 开始 的 式 子 相 比 ， 从 较 大 的 数字 〈8) 开始 的 
式 子 被 人 们 估算 出 了 更 高 的 数值 。 

特 证 斯 基 和 卡 尼 曼 将 这 种 一 个 数字 影响 另 一 个 数字 的 估算 、 感 知 或 
偏好 的 趋势 称 为 “ 错 定 和 调整 ” (anchoring and _ adjustment) 。 人 们 容易 
受到 你 给 出 的 起 始 参 考点 的 影响 。 这 个 起 始 参 考点 起 着 销 点 的 作用 ， 并 
会 改变 人 们 对 结果 的 期 望 。 


二 上 


任意 销 定 


在 为 一 项 研究 中 ， 特 添 斯 基 和 卡 尼 曙 让 人 们 旋转 轮 盘 。 轮 盘 上 标 有 
从 1 到 100 共 100 个 整数 ， 但 他 们 对 轮 盘 做 了 手脚 ， 所 以 轮 熏 的 指针 总 是 
落 在 数字 10 或 数字 65 上 。 在 旋转 轮 盘 并 得 到 一 个 数字 后 ， 研 究 人 员 会 让 
被 试 猜 汕 非洲 国家 中 联合 国 成 员 的 比例 是 多 少 。 

当 旋 转 轮 盘 落 在 数字 10 上 时 ， 被 试 猜测 ， 非 洲 有 259% 的 国家 在 联合 
国 ; 当 落 在 数字 65 上 时 ， 被 试 猜测 ， 非 洲 有 45% 的 国家 在 联合 国 ， 以 上 
崩 测 值 均 为 平均 值 。 由 此 可 见 ， 即 使 是 随机 数 ， 也 可 以 作为 锚 点 。 

比方 说 ， 假 设 你 从 介绍 公司 当年 的 总 收入 来 开始 你 的 演讲 。 你 在 一 
家 大 公司 工作 ， 公 司 年 收入 很 高 ， 有 120 万 美元 。 稍 后 ， 你 将 提 到 你 所 
在 部 门 的 新 员工 数量 有 23 人 。 如 果 你 的 观众 在 听 到 120 万 这 个 数字 之 后 
听 到 23 这 个 数字 ， 那 么 23 这 个 数字 对 他 们 来 说 会 很 小 。 人 们 将 在 数字 
120 万 上 锁定 ， 并 且 下 意识 地 将 这 一 数字 与 23 比 较 ， 即 使 这 两 个 数字 是 
关于 非常 不 同 的 主题 的 。 

所 以 ， 你 应 该 考虑 一 下 你 沽 讲 中 的 数字 以 及 相关 主题 的 顺序 ， 以 避 
免 销 定 效 应 影响 人 们 对 某 个 数字 产生 你 不 想 要 的 反应 。 


在 演讲 中 ， 当 听众 锚 定 一 个 数字 时 ， 这 个 数字 可 能 会 影 啊 他 
们 看 竺 你 稍 后 使 用 的 另 一 个 数字 ， 即 使 这 些 数字 不 相关 。 

> 考虑 数字 以 及 相关 主题 的 顺序 ， 从 而 使 锚 定 效应 不 会 以 你 不 
想 要 的 方式 影响 你 的 演讲 。 


第 7 草 人 们 如 何 对 环境 人 Ny 
“地 狱 " 是 一 个 半 满 的 礼堂 。 
一 一 罗伯特 : 弗 罗 斯 特 (Robert Frost) 
任何 人 如 果 曾 经 进入 一 个 大 房间 或 者 礼 誉 ， 而 里 面 只 是 坐 了 一 半 人 
甚至 更 少 的 人 ， 那 么 人 们 一 定 会 认同 上 面 所 引述 的 诗人 罗伯特 : 弗 罗 斯 


特 的 话 。 在 进行 相同 内 容 的 演讲 及 主讲 人 相同 的 情况 下 ， 不 同 的 环境 会 
让 你 产生 不 同 的 体验 。 演 讲 者 和 听众 都 会 受到 演讲 环境 的 影响 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


75 房间 坐 得 越 满 ， 了] 的 能 量 越 


当 人 们 聚 在 一 起 时 ， 会 在 许多 微妙 而 又 不 是 那么 微妙 的 地 方 发 生变 
化 。 人 类 的 行为 是 一 种 复杂 的 组 合 ， 该 组 合 由 自己 与 其 他 人 之 间 的 互动 
所 组 成 。 当 人 们 进入 一 间 空 旷 的 房间 时 ， 他 们 会 不 由 自主 地 选择 位 置 ， 
使 所 有 人 在 房间 里 均匀 地 分 布 。 这 意味 着 ， 即 使 听众 正在 等 待 演讲 的 开 
始 ， 也 不 见得 会 选择 集中 坐 在 一 起 。 在 人 数 相同 的 情况 下 ， 房 间 越 大 ， 
这 种 影响 会 越 强 。 

演讲 者 会 受到 这 种 微妙 的 相互 作用 的 影响 。 当 作为 演讲 者 的 你 走 进 
房间 并 站 在 房间 前 方 ， 而 听众 正在 喻 喻 地 禄 贸 私 语 时 ， 你 也 会 受到 这 种 
环境 的 有 影响。 相反， 一 间 安 静 的 空房 间 不 会 激发 你 的 能 量 。 

因此 ， 如 果 可 能 的 话 ， 你 可 以 和 活动 主办 方 丙 量 ， 看 看 能 不 能 找到 
一 个 可 以 基本 坐 满 人 的 房间 ， 以 便 你 在 开始 演讲 前 可 以 充满 能 量 和 兴 
感 。 这 对 于 小 型 会 议和 大 型 会 议 都 适用 。 

有 了 时候 ， 你 对 听众 所 坐 的 位 置 是 有 控制 权 的 。 这 在 礼堂 会 比较 难以 
实现 ， 但 是 如 果 场 地 是 一 个 很 小 的 房间 ， 座 椅 是 可 以 移动 的 ， 或 者 场地 
是 会 议 室 ， 那 么 你 可 以 拿 走 一 些 椅子 ， 或 把 讲义 、 垫 纸 、 笔 等 材料 集中 
放 到 房间 里 的 一 个 区 域 。 


要 反 忆 结 

> 避免 在 不 到 三 分 之 二 满 的 房间 里 做 演讲 。 

> 提前 问 主 办 方 询问 他 们 预期 会 有 有 多少 人 来 昕 演讲 ， 然 后 让 他 
们 找 一 个 基本 能 坐 满 这 些 人 的 房间 。 

> 如 果 你 要 在 一 个 教室 或 会 议 室 里 做 演讲 ， 里 面 的 椅子 比 你 需 
二 一起。 


76 阴暗 的 房间 会 全 人 钦 睡 


假设 听众 刚刚 吃 完 午饭 ， 而 你 要 在 这 个 时 候 进 行 演讲 。 房 间 的 百叶 
窗 都 合 上 了 ， 有 人 在 你 准备 开始 演讲 时 把 房间 的 灯 关 反 了 。 现 在 ， 你 基 
本 上 是 站 在 黑暗 中 。 这 时 ， 你 必须 比 乎 时 表现 得 更 好 ， 以 确保 这 些 吃 得 
饱 饱 的 人 在 关 了 灯 的 情况 下 不 会 睡 着 了 。 

一 二 十 年 前 ， 投 影 仪 的 屏幕 并 不 是 很 亮 。 为 了 能 够 看 清 约 灯 片 ， 人 
们 不 得 不 将 房间 的 灯 调 得 很 瞳 。 

现在 ， 投 影 仪 的 屏幕 更 加 明亮 了 了， 而 照明 系统 也 更 加 复杂 。 你 不 需 
要 把 房间 的 灯 调 得 很 暗 了 。 


光线 不 足 会 使 人 难以 看 清 事物 


如 果 听 众 坐 着 的 地 方 光 线 太 上 暗 ， 就 不 利于 做 笔记 。 如 果 你 所 站 的 地 
方 光 线 太 暗 ， 那 么 听众 将 难以 看 见 你 。 演 讲 是 一 种 表演 ， 而 你 的 听众 需 
要 能 够 看 到 表演 者 (你 〉。 

因此 ， 如 果 可 能 的 话 ， 你 应 该 提前 到 达 沽 讲 地 点 ， 并 检查 可 以 选择 
使 用 哪些 灯光 。 希 望 你 不 会 过 度 依赖 幻灯 片 ， 因 为 你 和 你 所 讲 的 内 容 与 
纠 灯 片 一 样 重要 ， 甚 至 更 重要 。 


要 反 忆 结 


> 把 投影 仪 的 屏 大 再 调 腕 一 点 ， 别 怕 浪 费 电 。 与 看 到 幻灯 片 相 
比 ， 让 人 们 可 以 看 到 你 更 加 重要 。 

> 当 房 间 的 灯光 太 上 暗 时 ， 人 们 会 难以 看 清 自己 的 笔记 和 材料 。 

> 提前 到 达 演 讲 现 场 并 测试 一 下 灯光 效果 。 


当 你 要 进行 演讲 时 ， 你 很 有 可 能 会 考虑 房间 前 面 的 场地 如 何 布置 。 
你 有 地 方 放 你 的 笔记 本 电脑 吗 ? 有 东西 妨碍 你 走动 吗 ? 你 同时 还 要 注 
意 ， 场 地 的 布置 对 听众 有 何 影响 。 

在 茶 些 情况 下 ， 你 可 能 无 法 影响 或 控制 场地 的 布置 ， 例 如 ， 如 果 场 
地 是 一 个 观众 座位 都 被 固定 的 礼堂 ( 见 图 7-1) 。 但 在 许多 场地 中 ， 座 
位 是 可 以 被 挪动 的 。 
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图 7-1 礼堂 座位 布局 


检查 观众 座位 上 的 视线 


你 要 确保 房间 里 的 每 个 观众 都 能 非常 容易 地 看 到 你 。 如 果 他 们 不 能 
看 到 你 ， 你 就 应 该 重新 布置 会 场 摆设 ， 以 让 观众 获得 更 好 的 视线 。 

在 一 些 有 着 标 准 的 座位 布局 的 房间 中 ， 可 能 有 很 多 座位 无 法 让 观众 
获得 好 的 视线 。 图 7-2 显 示 的 是 宴会 座位 布局 。 
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图 7-2 宴会 座位 布局 


图 7-3 显 示 的 是 圆 形 宴会 座位 布局 。 观 众 只 有 坐 在 白色 的 座位 上 才 
有 较 好 的 视线 。 

在 要 会 座位 布局 和 圆 形 宴会 座位 布局 中 ， 很 多 座位 的 视线 较 关 。 如 
果 你 在 这 些 布局 的 房间 中 进行 简短 的 演讲 ， 那 么 人 们 为 了 看 到 你 可 能 会 
把 他 们 的 座位 转 过 来 。 但 你 也 可 以 考虑 一 种 不 同 的 座位 布局 ， 以 便 人 们 
不 需要 移动 椅子 就 能 看 到 你 。 
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图 7-3 圆 形 宴会 座位 布局 
图 7-4 是 改进 后 的 宴会 座位 布局 ， 这 种 布局 有 利于 观众 获得 更 好 的 


视线 


ON\DO 


图 7-4 改进 后 的 宴会 座位 布局 
你 可 以 提前 发 送 一 张 首 选 座位 布局 图 给 主办 方 ， 但 不 要 依赖 图 。 虽 
然 我 会 提前 通过 图 示 告 知 主办 方 首选 座位 布局 ， 但 仍 有 超过 一 半 的 情况 
与 我 要 求 的 不 符 。 所 以 你 要 确保 提前 到 场 ， 以 便 你 或 者 工作 人 员 可 以 在 
观众 到 达 前 改变 座位 布局 。 


要 局 总 结 


> 确保 听众 能 很 容易 看 到 你 。 

> 问 清 楚 主 办 方 天 于 房间 和 座位 布局 的 情况 。 
> 你 可 以 将 首选 座位 布局 图 提前 友 给 主办 方 。 
> 提前 到 场 ， 做 好 改变 座位 布局 的 准备 。 


会 场 布置 不 仅 会 影响 人 们 能 售 看 见 你 ， 还 会 影响 你 和 听众 之 间 的 互 
动 ， 以 及 听众 与 听众 之 间 的 互动 。 


你 的 会 场 布置 有 利于 合作 吗 


有 些 会 场 和 会 场 布局 更 有 利于 进行 互动 和 活动 。 假 设 听 众 走 进 一 个 
房间 ， 找 到 一 张 果子 劳 的 一 把 椅子 坐 下 来 ， 而 桌子 劳 还 有 万 外 5 把 椅子 
以 及 另外 4 张 一 样 布局 的 果子 ， 这 种 会 场 布 局 给 出 了 一 个 信息 : 这 个 过 
程 可 能 会 有 互动 活动 。 这 样 的 话 ， 听 众 更 可 能 在 演讲 开始 前 与 周围 的 人 
交谈 。 相 比 于 房间 里 所 有 的 摆设 都 是 朝 问 前 面 的 布局 ， 这 种 会 场 布局 会 
市 给 听众 男 一 种 不 同 的 体验 。 他 们 会 与 面 对 者 的 人 而 不 是 与 坐 在 劳 边 
的 人 ) 互动 更 频繁 。 

如 果 演 讲 包含 小 组 活动 环节 ， 那 么 你 要 确保 自己 能 够 在 房间 四 处 走 
动 ， 以 便 观察 这 些小 组 是 怎么 做 的 以 及 他 们 是 人 否 有 任何 问题 。 你 要 确保 
房间 的 布局 合理 ， 以 便 你 在 活动 环节 进入 不 同 的 小 组 中 。 


要 反 忆 结 


> 如 果 你 计划 进行 小 组 活动 ， 那 么 可 以 考虑 找到 这 样 一 个 合适 
的 房间 ， 这 个 房间 里 有 几 张 蜗 子 ， 每 张 果 子 可 以 坐 得 下 4~8 人 ， 而 
不 是 那 种 教室 布局 或 者 礼堂 布 局 的 房间 。 

> 如 果 你 计划 进行 小 组 活动 ， 那 么 你 要 确保 房间 里 有 足够 的 空 
间 让 你 到 处 走动 ， 并 在 小 组 活动 时 到 访 一 下 各 个 小 组 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


79 人 们 容易 对 在 线 演 i 兴趣 


如 果 你 准备 在 线 演讲 ， 那 么 你 还 要 应 付 一 些 额 外 的 挑战 性 因素 。 第 
9 半 讲 述 了 人 们 如 何 对 非 语言 交流 做 出 有 反应。 但 是 如 今 很 多 的 演讲 都 是 
以 在 线 方式 进行 的 ， 而 且 往 往 只 有 音频 。 这 意味 听众 不 会 受到 任何 视觉 
刺激 。 在 这 种 环境 下 ， 和 人们 容易 受 所 处 环境 周围 的 事物 所 影响 而 分 心 ， 
例如 ， 他 们 可 能 会 但 看 电子 邮件 或 进行 线 下 谈话 。 

如 末 你 准备 进行 在 线 演讲 ， 那 么 你 要 考虑 以 下 几 点 。 

交 尽 可 能 地 使 用 视频 形式 。 确 保 人 们 至 少 能 够 通过 视频 看 到 你 的 面 


0 
语言 信息 。 

交 尽 量 缩短 演讲 时 间 ， 基 长 不 要 超过 1.5 小 时 。 如 果 演 讲 内 容 过 
多 ， 那 么 你 需要 把 内 容 分 解 成 多 个 更 短 的 小 市。 

次 定时 集 一 下 并 询问 听众 是 否 有 问题 或 是 否 都 明白 。 因 为 你 在 在 线 
演讲 中 不 能 看 到 听众 ， 所 以 你 必须 在 过 程 中 征求 反馈 。 

次 你 必须 改变 你 计划 的 活动 。 尺 管 一 些 远程 会 议和 远程 教室 的 工具 
允许 你 发 生 “ 突 发 情况 ”， 但 这 些 是 非常 具有 挑战 性 的 。 和 仔细 考 

> 处 什么 练习 和 活动 在 线 上 进行 会 有 效 。 你 需要 安排 听众 可 自主 进 
行 的 简短 的 活动 ， 或 者 在 不 同 的 小 节 间 安排 一 些 更 长 的 活动 。 

认为 了 吸引 听众 的 注意 力 并 让 他 们 保持 兴趣 ， 你 可 以 营造 一 些 主题 
的 变化 ， 做 一 些小 调查 、 小 测验 或 小 组 讨论 (如 果 小 组 规模 比较 小 〉。 

交 对 于 在 线 演讲 ， 人 们 往往 会 迟到 (他们 往往 不 给 自己 足够 的 时 间 
来 登录 和 拨打 电话 ) 。 假 如 大 多 数 人 和 直到 演讲 已 经 开始 了 10 分 钟 才 在 
线 ， 这 意味 着 ， 如 果 你 在 最 开始 的 10 分 钟 说 很 重要 的 东西 ， 你 就 必须 在 
之 后 巧妙 地 重复 一 扣 。 


要 i 总 全 

> 关于 在 线 汗 讲 ， 你 需要 考虑 到 听众 很 容易 分 心 。 

> 做 一 些小 调查 、 小 测验 或 小 组 讨论 ， 或 者 至 少 经 常 问 问 听众 
是 否 有 问题 或 意见 。 


> 对 于 相同 主题 的 演讲 ， 在 线 演讲 也 许 需 要 比 现 场 演 讲 短 一 


此 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版权 归属 原作 者 | 
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你 可 能 已 经 知道 ， 在 元 长 的 演讲 过 后 ， 上 听众 会 变 得 又 蒜 又 饿 。 但 当 
你 作为 演讲 者 在 房间 的 前 面 兴 奋 地 演讲 时 ， 你 很 容易 筷 记 听众 可 能 会 有 
非常 不 同 的 体验 。 他 们 很 可 能 已 经 坐 累 了 ， 同 时 如 采 演 讲 已 经 进行 了 比 
较 长 的 时 间 ， 那 么 他 们 还 可 能 已 经 俄 了 。 


尽 可 能 让 主办 方 安排 更 合适 的 演讲 时 间 


你 可 能 不 能 够 选择 什么 时 候 进行 演讲 ， 但 如 果 能 的 话 ， 你 就 应 该 避 
免 在 临近 午餐 或 晚餐 时 进行 演讲 ， 因 为 这 两 个 时 间 都 是 人 们 最 狐 的 时 
90 0 0 

你 可 能 听 说 过 应 该 避免 在 用 和 餐 刚 刚 结束 后 进行 演讲 ， 因 为 人 们 经 名 
会 在 刚刚 吃 饱 后 感到 又 累 又 困 。 所 以 你 最 好 把 省 讲 时 间 控 制 在 中 间 : 既 
不 是 用 餐 前 ， 也 不 是 用 和 餐 后 。 然 而 ， 有 些 时 候 ， 你 不 得 不 在 这 些 时 间 演 
讲 ， 和 后 是 如 此 ， 那 么 我 会 宁愿 选择 在 用 和 餐 后 而 不 是 用 餐 前 。 如 果 你 的 演 
讲 非常 有 趣 ， 风 格 非常 活泼 ， 那 么 在 饭 后 进行 也 是 没有 问题 的 ， 因 为 你 
的 演讲 会 让 听众 精力 充沛 。 


如 果 你 的 洲 讲 临近 饭 后 ， 请 不 要 谈论 食物 


你 会 惊讶 地 发 现 ， 原 来 在 许多 情况 下 ， 我 们 的 演讲 会 提 及 食品 、 有 
关 食 品 的 隐喻 或 者 图 片 。 食 品 可 以 抓 住 人 们 的 注意 力 ， 所 以 在 演讲 中 使 
用 食品 相关 的 参考 资料 和 照片 是 一 个 好 主意 ， 但 在 吃饭 前 安排 演讲 则 效 
果 不 佳 。 如 果 你 在 人 们 人 饿 的 时 候 提 及 食物 ， 他 们 就 很 难 注意 你 接 下 来 的 
发 言 。 你 不 应 该 说 一 些 像 “ 在 我 们 吃 午餐 之 前 ， 我 想 再 谈 一 个 话题 "之 类 
的 话 。 如 果 人 们 部 饿 了 ， 而 你 义 提 到 食物 或 进餐 ， 那 么 你 很 难 引 起 他 们 
足够 的 注意 力 。 


EE 冰 AZ 十 
大 点 总 结 


> 听 了 元 长 的 演讲 后 ， 人 们 会 变 得 又 素 又 俄 。 如 果 他 们 筑 得 累 


或 者 饿 的 话 ， 残 不 会 对 你 的 演讲 给 予 很 多 关注 。 
> 如 末 你 可 以 决定 演讲 在 什么 时 候 进 行 ， 则 可 以 选择 在 饭 后 的 
一 段 时 间 后 再 进行 。 避 免 在 人 们 肚子 饿 的 时 候 进 行 演讲 。 
> 如 果 你 在 听众 用 餐 前 进行 演讲 ， 则 应 避免 提 及 用 和 餐 和 食物 。 
> 如 宁 你 在 一 天 即将 结束 的 时 候 进行 沉 讲 ， 则 要 注意 人 们 可 能 
会 变 得 困 乏 。 所 以 ， 你 应 该 让 演讲 保持 简短 和 有 趣 。 


你 有 没有 试 过 在 过 冷 或 者 过 热 的 房间 里 进行 演讲 ? 在 上 述 环境 中 ， 
你 可 能 会 发 现 你 难以 集中 注意 力 。 

如 果 你 能 够 控制 室温 ， 那 么 请 将 室温 调节 为 能 让 所 有 人 都 感到 舒适 
的 温度 。 


不 要 以 你 的 感觉 来 确定 室温 


作为 演讲 者 ， 你 会 四 处 走动 ;而 你 的 听众 是 坐 着 的 ， 不 经 名 走动 。 
这 意味 看 对 于 相同 的 室温 ， 你 会 比 听 众 感觉 更 温暖 。 

房间 前 面 的 温度 与 房间 其 他 位 置 的 温度 也 许可 被 分 开设 置 。 不 要 以 
为 你 对 室温 的 感觉 和 别人 的 感觉 一 样 。 


要 保持 温度 恒定 


你 可 能 不 会 下 接 控制 室温 ， 但 当 室 温 过 高 或 者 过 低 时 ， 作 为 演讲 
者 ， 你 有 责任 做 出 调整 。 你 可 以 先 询问 主办 方 知 不 知道 如 何 调整 温度 。 
如 果 主 办 方 不 知道 的 话 ， 那 么 你 可 能 需要 找到 专门 的 负责 


建议 听众 多 带 些 衣物 


如 果 你 知道 演讲 场地 经 常会 太 热 或 者 太 冷 ， 而 你 有 听众 的 联系 广 
式 ， 你 就 可 以 联系 他 们 (例如 通过 电子 邮件 》 并 提醒 他 们 演讲 场地 的 温 
度 情 况 。 你 可 以 建议 听众 多 营 此 衣物， 以便 过 入 时 可 以 脱 榨 ， 而 过 准时 
可 以 穿 上 。 


要 点 总 结 


> 人 们 在 感到 太 热 或 太 冷 时 难以 集中 注意 力 。 

> 作为 演讲 者 ， 你 会 四 处 走动 ， 在 同样 的 室温 条 件 下 ， 你 很 可 
能 比 听众 觉得 更 加 温暖 。 

> 你 在 房间 前 面 感受 到 的 温度 与 坐 在 房间 后 面 的 听众 所 感受 到 


的 温度 可 能 是 不 同 的 。 
> 提醒 人 们 多 带 些 衣物 ， 以 便 在 过 热 时 可 以 脱 控 ， 而 在 过 冷 时 
可 以 穿 上 。 
> 如 果 室 温 太 高 或 太 低 ， 你 应 该 告知 主办 方 或 者 让 相关 负责 
调整 室温 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版权 归属 原作 者 | 
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有 了 时 我 们 过 于 关注 我 们 自身 、 我 们 的 演讲 、 我 们 的 感觉 、 我 们 将 站 
在 或 坐 在 哪里 进行 演讲 ， 而 忘记 考虑 听众 。 如 果 听 众 在 某 些 方面 觉得 不 
舒服 ， 那 么 他 们 很 难关 注 演 讲 的 内 容 。 

每 次 演讲 前 ， 我 都 尽 可 能 地 搜集 演讲 场地 或 房间 的 有 关 资 料 。 如 果 
听众 坐 了 很 入 ， 椅 子 坐 着 不 舒服 ， 而 我 义 是 在 那 场 一 整 天 的 报告 中 的 最 
Re 
关注 。 


设 叶 处 地 地 坐 在 听众 座位 上 试 试 


如 果 可 能 的 话 ， 你 应 该 在 演讲 前 检查 房间 和 座 椅 的 情况 。 这 些 椅 子 
足够 舒服 吗 ? 座位 之 间 是 否 有 足够 的 空间 ， 还 是 说 人 们 需要 挤 在 一 起 ? 
对 于 预计 的 听众 数量 ， 有 足够 的 森 子 吗 ? 房间 的 茶 个 位 置 是 否 有 冷风 或 
者 热风 在 吹 ? 如 果 可 能 的 话 ， 我 会 提前 走 进 房间 来 检查 房间 和 座 椅 的 情 
况 ， 我 会 坐 在 一 把 椅子 上 ， 面 癌 房 间 前 面 。 即 使 你 不 能 改变 房间 ， 人 至 少 
你 会 知道 听众 可 能 会 遇 到 什么 问题 。 


在 条 件 具 备 时 对 环境 进行 有 利 的 调整 


几 年 前 的 一 个 午后 ， 我 要 在 一 次 座谈 会 上 进行 演讲 ， 我 在 午饭 时 间 
走 到 房间 里 看 了 看 。 这 是 一 个 可 以 容纳 100 人 左右 的 房间 ， 而 这 个 座谈 
会 中 有 几 个 发 言 人 很 出 名 ， 我 估计 来 参加 这 个 座谈 会 的 人 不 超过 250 
人 ， 但 房间 只 有 100 个 座位 。 这 意味 着 有 一 部 分 人 将 会 站 在 后 面 ， 或 者 
坐 在 前 面 的 地 板 上 ， 或 者 根本 无 法 参加 。 我 找到 了 这 个 座谈 会 的 组 织 人 
员 并 与 他 们 讨论 了 这 个 问题 。 他 们 在 最 后 时 刻 做 了 一 些 调整 ， 换 了 一 个 
人 
过 250。 


EE AZ 十 
大 点 总 结 


> 人 们 在 感到 不 舒服 时 很 难 集中 注意 力 。 


> 提前 检查 设备 ， 看 看 有 没有 任何 会 导致 听众 不 适 的 地 方 。 
> 如 果 有 任何 会 影响 听众 舒适 感 的 问题 ， 那 么 你 要 尽量 在 演讲 
前 将 它们 解决 掉 。 


第 8 瘟 人 们 如 何在 情绪 上 做 出 反应 
人 们 可 能 会 忘记 你 所 说 的 ， 但 将 永远 不 会 态 记 你 带 给 他 们 的 感受 。 
卡尔 "W. 布 届 纳 (Carl W. Buechner) 
人 们 不 仅 会 思考 ， 还 会 感受 。 即 使 你 传达 的 信息 主要 是 一 些 事实 、 
日 期 、 数 量 ， 你 也 不 能 忽视 听众 的 情绪 。 如 有 果 没 有 调动 听众 的 情绪 ， 那 


么 你 甚至 无 法 让 他 们 听 你 讲话 。 在 本 章 中 ， 你 将 学 会 调动 听众 的 情绪 ， 
从 而 让 他 们 认真 地 听 你 的 演讲 。 
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4 二 悦 吉 
83 期 每 尺 豆 


格雷 不 里 : 伯 恩 斯 (Gregory Bermms，2001) 的 研究 表明 ， 人 类 的 大 
脑 不 仅 会 寻找 意 想 不 到 的 事情 ， 而 且 实际 上 泡 望 意 想 不 到 的 事情 出 现 。 

伯 恩 斯 使 用 一 台 由 计算 机 控制 的 装置 ， 将 水 或 果汁 注入 被 试 的 嘴 
里 ， 同 时 使 用 功能 性 磁 共 振 成 像 仪 器 扫 摘 被 试 的 大 脑 。 有 了 时 被 试 可 以 预 
测 什么 时 候 会 被 注入 果汁 ， 但 是 有 时 无 法 预测 。 研 究 人 员 认 为 ， 被 试 渴 
望 看 到 基于 上 自己 喜好 的 活动 。 例 如 ， 如 果 一 个 被 试 喜欢 果汁， 那么 在 体 
验 愉悦 事件 时 ， 他 们 大 脑 中 的 阿 肯 柏 氏 核 就 会 有 活动 。 

然而 ， 实 际 情况 并 不 是 这 样 的 。 当 注入 的 液体 出 乎 人 们 的 意料 时 ， 
人 


创造 一 些小 尺 吾 


为 了 让 听众 对 演讲 保持 兴趣 ， 你 需要 创造 一 些小 惊喜 。 
人 
种 原理 ) 。 

交 新 媒体 。 如 果 你 一 直 使 用 幻灯 片 ， 那 么 不 妨 关 掉 幻 灯 片 ， 用 一 个 
视频 或 者 音频 来 展示 ， 或 者 和 听众 交流 。 

0 
小 组 的 ) 。 

交 别 在 概述 中 讲 完 所 有 内 容 。 不 要 告诉 听众 你 将 要 做 的 一 切 ， 以 
及 什么 时 候 要 做 。 要 使 用 简短 的 概述 ， 不 用 将 你 的 演讲 内 容 都 透露 出 
生 时 感到 惊喜 。 


要 点 忆 结 

> 新 鲜 和 奇异 的 事物 会 吸引 听众 的 注意 力 。 

> 在 演讲 中 设置 一 些 让 听众 意 想不到 的 事物 ， 不 仅 可 以 获得 听 
众 的 关注 ， 而 且 实际 上 也 会 让 听众 感到 愉快 。 

在 演讲 过 程 中 为 听众 带 来 一 些小 恢 喜 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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84 当 事 情 可 预测 引 ] 会 有 安全 感 


前 一 厄 讲 过 ， 人 们 喜欢 惊 言 。 然 而 ， 你 需要 平衡 惊 豆 和 可 预测 性 。 
当 事 情 可 被 预测 时 ， 和 人们 会 感到 舒适 和 安全 。 因 此 ， 作 为 演讲 者 ， 你 要 
平衡 惊喜 与 可 预测 性 。 如 果 人 们 知道 该 期 待 什么 、 接 下 来 会 发 生 什 么 ， 
他 们 就 会 感到 平静 并 信任 你 。 如 果 人 们 不 知道 正在 发 生 的 或 已 发 生 的 是 
怎么 回 事 ， 也 不 知道 接 下 来 会 发 生 什 么 ， 他 们 就 可 能 会 感到 紧张 和 不 舒 
服 。 


信心 和 可 预测 性 


你 在 演讲 时 越 有 信心 ， 听 众 对 不 可 预测 性 的 容忍 度 就 越 高 。 如 果 你 
是 一 个 没有 经 验 的 演讲 者 ， 或 者 你 正在 发 表 一 个 不 熟悉 的 主题 的 演讲 ， 
你 就 应 该 为 听众 提供 大 量 可 预测 性 的 提示 。 在 获得 更 多 的 经 验 后 ， 你 可 
以 减少 这 些 提示 。 可 预测 性 的 提示 包括 以 下 几 方 面 。 

交 在 演讲 开始 时 提供 书面 (或 口 涉 ) 的 内 容 概述 ， 描 述 你 将 如 何 做 
《或 你 要 谈 的 内 容 ) 以 及 按照 什么 顺序 进行 。 

交 在 演讲 过 程 中 谈 及 各 个 要 点 时 ， 返 回 你 的 概述 中 。 这 样 观众 对 于 
你 正在 谈论 的 内 容 会 有 更 好 的 体验 。 

告诉 人 们 接 下 来 会 发 生 什么 。 例 如 ， 你 可 以 说 :“ 下 一 步 我 要 谈 

论 XYZ， 然 后 在 我 们 休息 之 前 ， 我 将 谈 一 下 ABC。” 


本 十 
大 点 总 结 


你 必须 平衡 惊喜 和 可 预 训 性 。 

如 果 人 们 不 知道 将 会 友 生 什么 ， 他 们 就 可 能 会 感到 紧张 。 
如 果 你 在 演讲 方面 没有 经 验 ， 或 者 正在 发 表 一 个 不 熟悉 的 主 
题 的 演讲 ， 你 惑 应 该 为 听众 提供 更 多 的 可 预测 性 提示 。 

你 越 自 信 ， 你 演讲 时 所 需要 的 可 预测 性 提示 就 越 少 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
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85 人 们 在 感到 安全 时 才 会 参 点 


我 参加 过 的 最 好 的 演讲 是 由 鲍 比 :麦克 菲林 (Bobby McFerrin〉 带 来 
的 。 他 的 演讲 包含 了 音乐 和 大 量 的 观众 互动 环节 。 我 在 威斯康星 州 一 座 
小 城市 里 一 个 有 1500 个 座位 的 剧场 中 观看 这 场 演讲 。 剧 场 的 座位 都 坐 满 
了 ， 观 众 们 都 很 欣 芝 这 场 演 讲 ， 但 是 都 比较 保守 。 在 一 个 半 小 时 的 演讲 
快 结束 时 ， 他 让 所 有 的 观众 都 站 起 来 按 他 的 指示 互动 ， 所 有 的 观众 都 站 
到 了 座位 边 ， 准 备 按照 他 的 指挥 行事 ， 包括 走 上 兽 台 。 0 位 
技艺 精 斌 的 表 汗 者 ， 非 常 擅长 鼓励 人 们 参与 活动 ， 这 通常 是 通过 一 系列 
0 当 你 坐 在 一 个 有 很 多 陌生 人 的 剧场 

， 你 不 想 让 自己 看 上 去 很 辐 埠 ， 但 他 让 你 发 出 一 个 微弱 的 声音 、 一 个 
简单 的 宣 符 。 你 周围 每 个 人 都 在 这 么 做 ， 所 以 你 也 可 以 这 样 做 。 他 先 让 
I 然后 再 邀请 更 多 的 人 加 入 ， 直 到 每 个 人 都 自由 地 参与 其 


鲍 比 . 麦 殉 菲林 在 让 人 们 感到 安全 方面 是 一 位 艺术 大 师 。 他 从 不 时 
笑 或 取笑 任何 人 。 他 的 肢体 语言 和 评论 让 每 个 人 都 感到 自己 做 得 很 好 ， 
目 己 完 全 在 按照 他 所 期 望 的 去 做 ， 并 且 知 道 可 以 做 到 。 参 与 互动 对 他 们 
来 说 是 有 安全 感 的 。 


EE 十 
女 霹 总 结 


> 如 果 你 想 让 听众 互相 交流 、 做 练习 或 参与 小 组 活动 ， 就 应 该 
慢 慢 地 开展 。 你 可 以 让 听众 先 做 一 个 小 型 活动 ， 再 让 他 们 做 一 个 更 
复杂 的 大 型 活动 。 

本 > 确保 听众 感到 安全 。 别 让 他 们 做 任何 他 们 感到 不 舒服 的 事 
月 。 

> 确保 听众 感到 安全 。 别 让 他 们 做 任何 他 们 感到 不 舒服 的 事 
情 。 幽 默 是 让 人 放松 的 好 办 法 ， 但 是 不 要 拿 和 人 开玩笑， 否则 所 有 的 
听众 都 会 觉得 不 安全 。 


一 一 
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情景 一 : 你 乘坐 的 飞机 刚刚 在 一 个 机 场 降落 ， 你 不 得 不 步行 去 行李 
认领 处 提取 行李 。 步 行 到 那儿 需要 12 分 钟 。 当 你 到 达 行 李 认 领 处 时 ， 你 
的 行李 已 进入 圆 盘 传 送 珊 。 这 时 ， 你 会 感到 有 多 不 耐烦 呢 ? 

情景 二 : 你 乘坐 的 飞机 刚刚 降落 在 机 场 ， 走 到 行李 传送 带 劳 边 震 要 
2 分 钟 。 你 需要 站 在 那里 等 竺 10 分钟， 直到 你 的 行李 出 现 。 这 时 你 会 感 
党 有 多 不 耐烦 呢 ? 

在 这 两 种 情景 下 ， 你 同样 花 了 12 分 钟 拿 行李 ， 但 可 能 在 情景 二 中 ， 
你 会 更 加 不 耐 类 和 不 高 兴 ， 因 为 你 不 得 不 站 在 那里 等 符 。 


人 们 希望 参与 其 中 


2010 年 ， 美 恺 元 (Christopher Hsee) 和 同事 们 的 研究 表明 ， 人 们 在 
忙碌 的 时 候 会 感到 更 加 焉 福 。 什 么 事 也 不 做 会 让 人 不 耐烦 、 不 开心 。 

美 已 元 的 团队 给 被 试 提供 两 个 选择 : 一 是 他 们 可 以 将 一 份 调查 问卷 
送 到 一 个 要 走 15 分 钟 才 能 到 达 的 地 点 (活动 一 ) ， 二 是 他 们 可 以 将 一 份 
调查 问卷 送 到 房间 外 面 ， 但 要 等 待 15 分 钟 (活动 二 ) 。 其 中 有 些 被 试 无 
论 选 择 哪 种 活动 ， 都 可 以 得 到 在 同一 个 小 吃 店 用 餐 的 机 会 ， 而 其 他 被 试 
在 选择 不 同 的 活动 后 ， 可 以 在 不 同 的 小 吃 店 用 餐 ( 美 已 元 事先 确定 过 ， 
两 个 小 吃 店 的 食物 都 是 同样 诱 人 的 〉。 

当 两 种 活动 所 对 应 的 小 吃 店 都 相同 时 ， 大 部 分 (68%) 的 被 试 选 择 
将 问卷 带 到 房间 外 “空闲 ”状态 ) 。 被 试 对 活动 一 的 第 一 反应 是 做 更 少 
的 工作 ， 但 是 当 他 们 为 走 更 远 的 路 找到 理由 后 ， 他 们 中 的 大 多 数 会 选择 
活动 二 “忙碌 ”状态 )。 在 完成 实验 以 后 ， 选 择 走 远 路 的 被 试 比 选择 空 
闲 的 被 试 明显 感到 更 加 快乐 。 在 第 三 个 版 本 的 研究 中 ， 研 究 人 员 指 定 被 
试 进 行 活动 一 或 活动 二 〈 换 句 话 说， 被 试 们 不 选择 ) 。 结 果 同 样 是 ， 越 
忙 的 被 试 会 越 快乐 。 

在 下 一 轮 的 研究 中 ， 美 恺 元 让 被 试 研 究 一 个 手 铺 ， 然 后 给 被 试 两 个 
选项 : 要 么 花 15 分 钟 等 待 ， 什 么 事情 也 不 做 (被 试 认为 他 们 在 等 竺 试验 
的 下 一 个 部 分 ) ; 要 么 花 同 样 的 时 间 ， 在 等 竺 的 时 候 拆 这 个 手镯 ， 然 后 
重新 将 它 组 装 完 好 。 其 中 一 些 被 试 被 告知 可 以 选择 将 手镯 组 装 成 原来 的 
模样 ， 其 他 被 试 则 被 告知 可 以 选择 用 另 一 种 不 同 的 设计 风格 组 闭 手 镯 。 

结果 表明 ， 可 以 选择 将 手 锣 组 装 成 原来 模样 的 被 试 宁 愿 坐 在 那里 什 
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么 都 不 干 ， 而 那些 获悉 可 以 用 夯 一 种 不 同 的 设计 风格 组 疼 手 镯 的 被 试 更 
愿意 选择 组 装 手 鳃 而 不 是 坐 在 那里 用 着 。 和 之 前 的 研究 结果 一 样 ， 那 些 
伦 了 15 分 钟 蔗 着 组 装 手镯 的 人 比 那些 空 坐 着 的 人 感觉 更 加 愉快 。 


不 要 做 唯一 在 忙 的 那 一 个 


演讲 时 ， 你 会 感到 非常 或 忙 ， 因 此 很 容易 忘记 听众 的 感受 是 非常 不 
同 的 。 你 在 兴致 动 动 地 谈论 你 的 话题 ， 并 在 房间 前 面 走 来 走 去 。 而 此 时 
听众 最 有 可 能 做 的 是 静坐 和 聆听 。 听 众 此 时 的 状态 并 不 是 真正 的 无 所 事 
事 ， 但 很 接近 无 所 事 事 ， 这 很 危险 。 因 为 听众 党 得 无 聊 的 可 能 性 很 高 ， 
即使 他 们 喜欢 这 个 话题 ， 并 且 认 为 你 是 一 个 很 好 的 演讲 者 。 如 有 果 你 硕 望 
听众 感到 快乐 和 忙碌 ， 你 就 必须 与 听众 互动 。 以 下 是 你 几乎 可 以 用 在 任 
何 演讲 中 的 一 些 方法 。 

次 问 观众 一 个 问题 。 即 使 他 们 要 做 的 就 只 是 思考 答 采 和 举 手 ， 那 也 
比 只 坐 着 听 好 。 

次 把 观众 分 成 硅 干 小 组 ， 向 他 们 提出 一 个 问题 并 让 小 组 一 起 回答 ， 
或 让 组 员 一 起 讨论 一 个 话题 。 确 保 他 们 知道 要 问 其 他 组 员 展 示 答 案 或 讨 
论 结果 。 这 样 ， 他 们 束 会 觉得 此 次 讨论 是 有 目的 的 ， 他 们 的 讨论 和 结论 
是 有 意义 的 。 

次 把 观众 分 成 小 组 ， 让 他 们 做 一 个 活动 “例如 解决 一 个 问题 、 制 作 
一 些 东 西 ， 或 互相 竞争 ) 。 与 其 他 小 组 进行 友好 的 竞争 会 让 房间 里 充满 


和 bb 目 . 
月 忆 里 。 


要 后 忆 结 

> 人 们 都 不 喜欢 闲 着 。 

> 人 们 宁愿 完成 一 项 任务 也 不 愿 内 着 ， 但 这 项 任务 必须 是 有 价 
值 的 。 如 果 人 们 感觉 这 项 任务 是 无 意义 的 ， 那 么 他 们 宁愿 无 所 事 


事 。 
> 忙碌 的 人 更 快乐 。 


87 人 们 会 并 ' 赴 Vv 


关于 美和 美学 实际 上 已 经 有 很 多 研究 ， 虽 然 它 像 是 一 个 很 难 研究 的 
谍 题 ， 但 的 确 是 可 和 被 研究 的 。 


田园 景象 会 让 人 感到 快乐 


走 进 任何 酒店 、 房 子 、 办 公 楼 、 博 物 馆 、 美 术 馆 或 其 他 挂 有 绘画 或 
照片 的 地 方 ， 你 很 可 能 会 看 到 一 幅 类 似 图 8-1 的 图 片 。 


图 8-1 从 人 类 进化 的 角度 看 ， 我 们 会 喜欢 田园 风光 (Evening at the River 
by Stanislav Pobytov) 

根据 哲学 家 丹尼斯 : 达 顿 (Denis Dutton) 在 《艺术 本 能 : 美丽 、 快 
乐 和 人 类 进化 》 (The Art Instinct: Beauty，Pleasure，and Human 
Evolution) 中 所 述 ， 田 园 景象 会 让 人 感到 快乐 ， 这 与 人 类 进化 和 更 新 世 
时 期 由 (Pleistocene ”Era) 有 关 。 达 顿 指 出 ， 典 型 的 自然 风光 场景 包括 
山 、 水 、 树 、 鸟 、 动 物 和 一 条 罕 过 这 个 场景 的 小 路 。 对 人 类 来 说 ， 这 是 
一 个 理想 的 景观 ， 它 含有 保护 、 水 和 食物 的 意象 。 达 顿 对 于 美的 理论 
是 ， 我 们 已 进化 到 觉得 生活 中 需要 存在 某 些 类 型 的 美 ， 而 这 些 具 有 推动 
力 的 美的 事物 〈 例 如 这 些 景观 ) ， 都 会 帮助 我 们 作为 一 个 物种 生存 下 
来 。 他 指出 ， 在 所 有 的 文化 中 ， 有 价值 的 艺术 品 都 包含 这 些 场 景 ， 甚 至 
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那些 从 来 没有 在 这 种 地 理 环境 中 生活 的 人 也 喜欢 这 样 的 场景 景观 。 
田园 景象 有 助 于 人 们 “恢复 注意 力 ” 


马克 : 伯 曼 (Mark Berman，2008) 和 研究 团队 让 被 试 进行 了 一 项 任 
务 ， 来 测试 参与 者 集中 注意 力 的 能 力 。 接 着 ， 他 们 要 求 被 试 做 一 项 将 会 
把 他 们 的 随意 注意 (voluntary attention)〉 耗 尽 的 任务 。 然 后 ， 他 们 让 一 
些 被 试 穿 过 密歇根 州 安 阿 伯 市 的 市 中 心 ， 让 另 一 些 人 徒步 穿 过 这 个 城市 
的 植物 园 。 植 物 园 里 有 三 阔 的 至 坪 (也 束 是 说 ， 植 物 园 提供 了 田园 景 
象 ) 。 在 完成 这 些 行程 后 ， 人 研究 团队 再 次 测试 了 被 试 集中 注意 力 的 能 
力 。 结 果 是 ， 穿 过 植物 园 的 被 试 得 分 较 高 。 斯 鞍 芬 - 卡 普兰 (Stephen 
Kaplan， 人 研究 者 之 一 ) 将 穿 过 植物 园 称 为 注意 力 恢 复 治 疗 (attention 
restoration therapy) 。 

罗 杰 . 乌 尔 里 希 (Roger Ulrich，1984) 发 现 ， 如 果 病 人 住院 时 可 以 
从 房间 的 窗户 看 到 自然 场景 ， 那 么 他 们 的 住院 时 间 会 比较 短 ， 与 可 以 从 
SM bs 前 一 种 病人 所 需 的 镇 痛 药 也 更 
少 。 

彼得 : 卡 因 (Peter Kahn) 和 他 的 团队 (Kahn、Severson 和 Ruckert， 
2009) 测试 了 工作 场所 里 的 自然 场景 的 影响 。 其 中 ， 第 一 组 被 试 在 一 间 
办 公 室 里 工作 ， 所 坐 的 位 置 靠 近 窗 户 ， 
第 二 组 被 试 所 看 到 的 目 然 场 景 与 第 一 组 类 似 ， 但 不 是 从 窗户 看 到 ， 
通过 视频 看 到 。 第 三 组 被 试 坐 在 靠近 一 面 空 墙 的 地 方 。 人 研究 者 通 寺 光 时 
被 试 的 心率 来 监测 他 们 的 压力 水 平 。 

通过 视频 看 到 自然 场景 的 被 试 说 他 们 感觉 好 了 很 多 ， 但 实际 上 ， 他 
们 的 心率 测量 值 与 第 三 组 被 试 的 心率 测量 值 是 没有 差别 的 。 举 在 靠近 窗 
a 并 能 够 更 好 地 从 压力 状态 中 
恢 必 过 六 。 


人 们 会 对 有 美感 的 幻灯 片 产生 反应 


人 们 会 对 美的 事物 产生 反应 ， 这 个 观点 同样 适用 于 屏幕 和 约 灯 片 。 
拉 维 〈Lavie) 和 特 拉 克 廷 斯 (Tractins，2004) 研究 了 网 站 上 使 人 感到 
质心 悦目 的 因素 。 

虽然 他 们 研究 的 是 网 站 ， 但 是 他 们 的 大 部 分 研究 结论 同样 适用 于 任 
何 画 面 。 他 们 发 现 ， 有 两 组 因素 会 让 人 对 一 个 特定 的 屏幕 感到 赏 心 悦 
目 ， 那 便 是 有 序 度 和 清晰 度 ， 以 及 创意 值 。 


学 习 和 了 解 更 多 关于 美观 的 幻灯 片 的 设计 


如 果 你 想 了 解 更 多 关于 美学 设计 的 内 容 ， 你 可 以 看 看 这 两 本 伟 
大 的 著作 : 加 和 尔 : 雷 详 效 〈Gar Reynolds) 的 《演说 之 祥 》 
(Presentation Zen) 和 贰 森 :贝尔 德 (Jason Beaird，Site-Point， 
2007) 的 《完美 网 页 的 视觉 设计 法 则 》 (The Principles of Beautiful 
Web Design) 。 尽 管 后 者 的 标题 与 网 页 设计 相关 ， 但 书 中 大 部 分 内 
容 都 与 屏幕 布局 设计 有 关 ， 这 些 知识 同样 适用 于 约 灯 片 设 计 。 


要 点 总 结 

> 人 们 会 对 有 美感 的 屏幕 或 约 灯 片 产生 反应 。 

> 使 用 田园 景象 图 片 的 幻灯 片 会 让 人 感觉 良好 。 

在 设计 约 灯 片 时 ， 请 使 用 一 种 有 序 、 一 致 性 强 的 布局 。 

> 在 设计 幻灯 片 时 ， 你 可 以 大 胆 用 色 ， 也 可 以 大 胆 采 用 布局 有 
序 的 原创 设计 。 


88 听 音 乐 会 使 大 脑 释放 多 巴 胺 


你 有 没有 这 样 的 经 历 : 在 听 完 一 段 音乐 后 感到 强烈 的 快感 ， 甚 至 兴 
奋 到 发 拌 ? 瓦 莱 丽 : 萨 林 珀 尔 (Valorie Salimpoor，2011) 和 她 的 团队 进 
0 
质 多 巴 胺 。 

研究 者 使 用 正 电子 发 射 断 层 扫描 、 功 能 性 磁 共 振 成 像 和 心理 生理 学 
测量 方法 《例如 心率 ) 来 测量 人 们 听 音 乐 时 产生 的 反应 。 测 试 者 反映 ， 
音乐 给 他 们 带 来 了 强烈 的 快感 和 激情 。 在 此 次 研究 中 ， 播 放 的 音乐 包括 
ee 


快乐 vs 预期 的 快乐 


茵 林 班 尔 的 团队 发 现 ， 在 人 们 听 音 乐 时 ， 大 脑 和 身体 活动 的 模式 与 
人 们 在 获得 奖励 而 感到 兴奋 和 询 望 时 的 模式 是 一 样 的。 愉悦 的 体验 会 导 
致 大 脑 共 个 部 位 《〈“ 纹 状 体 多 巴 胺 能 系统 ) 释放 多 巴 胶 。 当 人 们 期 待 听 到 
一 段 愉悦 的 音乐 时 ， 多 巴 胺 会 从 大 脑 的 兄 一 个 部 位 《〈“ 伏 隔 核 ) 释放。 


要 点 总 结 


> 音乐 可 以 使 人 产生 非常 强烈 的 愉悦 感 。 
> 你 可 以 考虑 在 演讲 之 前 和 休 奶 环节 播放 音乐 ， 这 样 可 以 让 上 听 
众 保持 心情 愉快 。 
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假设 今天 是 星期 五 下 午 ， 领 导 把 你 叫 进 办 公 室 ， 告 诉 你 他 不 满意 你 
最 新 的 项 目 报告 。 你 之 前 多 次 告诉 他 这 个 项 目 陷入 了 困境 ， 并 要 求 安排 
更 多 的 帮手 。 你 觉得 你 所 有 的 警告 都 被 忽视 了 。 现 在 他 告诉 你 ， 这 项 工 
作 会 对 你 造成 很 不 好 的 影响 ， 你 甚至 会 失去 工作 。 在 回 家 的 路 上 ， 你 在 
一 家 杂货 店 旁 停 了 下 来 ， 感 到 非常 翡 伤 和 恐惧 。 此 时 ， 你 会 买 常 买 的 谷 
类 食品 ， 还 是 会 尝试 新 的 东西 ? 


对 熟悉 的 交 望 与 害怕 损失 有 关 


荷兰 奈 梅 享 大 学 (Radbound University Nijmegen) 的 玛丽 克 : 德 : 弗 
里 斯 (2010) 的 研究 结果 表明 ， 人 们 倾 癌 于 购买 熟悉 品牌 的 产品 。 人 们 
在 难过 或 者 害怕 时 会 倾 回 于 选择 熟悉 的 事物 ， 在 心情 愉快 时 会 愿意 尝试 
新 鲜 的 、 不 一 样 的 事物 。 

这 种 对 熟悉 的 淘 望 和 对 熟悉 品牌 的 偏好 可 能 是 出 于 人 们 对 损失 的 丽 
惧 。 在 我 的 《网 页 设计 心理 学 》 一 书 中 ， 我 谈论 了 人 们 对 损失 的 臣 惧 。 
当 人 们 悲伤 或 害怕 时 ， 旧 脑 和 中 脑 《〈 情 绪 ) 处 于 戒备 状态 ， 此 时 人 们 会 
想 要 保护 自己 ， 而 一 个 获得 安全 感 的 快速 方式 就 是 与 熟悉 的 东西 相伴 。 
对 人 们 来 资 ， 一 个 强大 的 品牌 是 熟悉 的 ;一 个 强大 的 标志 是 熟悉 的 。 所 
以 ， 当 人 们 悲伤 或 害怕 时 ， 他 们 会 倾 同 于 选择 熟知 的 品牌 和 标识 。 


本 十 
大 点 总 结 


> 如 果 你 的 演讲 需要 产生 一 些 改变 ， 而 这 些 改变 可 能 会 让 人 们 
感到 害怕 ， 或 者 让 他 们 感到 难过 ， 则 试 着 先 强 化 人 们 对 熟悉 的 事物 
的 感觉 。 例 如 ， 将 人 们 熟悉 的 场地 作为 演讲 场所 ， 并 使 用 人 们 熟悉 
的 约 灯 片 格式 《如 果 你 有 约 灯 片 的 话 ) 。 

> 如 果 你 的 演讲 需要 产生 一 些 改变 ， 而 这 些 改变 不 会 让 人 们 感 
到 害怕 或 难过 ， 那 么 你 可 以 使 用 一 些 新 的 主题 、 想 法 、 方 式 ， 以 及 
约 灯 方 模板 。 
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90 事 得 它 或 价 稀 值 缺 ， ] 越 会 觉 


你 还 记得 苹果 手机 推出 时 的 情景 吗 ? 当 它 第 一 次 发 布 时 ， 人 们 排 着 
长 队 ， 希望 能 买 到 一 部 。 你 可 以 预定 一 部 ， 但 没 人 知道 什么 时 候 才 会 到 
手 。 而 苹果 公司 则 暗示 可 能 会 供 货 不 足 。 

如 果 一 样 东西 是 稀缺 的 ， 那 么 人 们 会 认为 它 更 有 价值 ， 更 想得到 
它 ， 并 希望 得 到 更 多 。 

这 种 对 于 黎 缺 事物 的 汐 望 不 仅 适 用 于 产品 ， 也 适用 于 信息 。 如 宁 人 
们 认为 你 在 演讲 中 提供 的 信息 很 难 获得 ， 那 么 他 们 会 更 加 珍惜 它 。 


哪 种 曲 奇 饼 答 起 来 更 好 吃 


沃 切 尔 、 李 和 阿 德 沃 尔 (Worchel, Lee, Adewole 1975) 在 研究 中 让 
人 们 对 巧克力 曲 奇 饼 进行 评分 。 他 们 将 10 块 曲 奇 饼 放 到 一 个 饶 子 里 ， 而 
将 男 外 2 块 同样 的 曲 奇 饼 放 到 男 一 个 鲍 子 里 。 结 果 是 ， 第 二 个 铅 子 里 的 
曲 奇 饼 获 得 了 更 高 的 评分 ， 尺 管 两 个 馈 子 里 的 曲 奇 饼 都 是 完全 相同 的 。 
因为 第 二 个 馈 子 中 的 曲 奇 饼 更 加 稀少 ， 所 以 它们 被 认为 更 加 珍贵 。 对 这 
个 情况 有 这 样 一 种 假设 : 因为 大 家 都 喜欢 第 二 个 钢 子 里 的 饼干 ， 所 以 它 
里 面 的 饼干 比 男 一 个 钠 子 里 的 饼干 更 少 。 这 反映 了 社会 认同 的 一 种 不 同 
的 原理 : 我 们 会 通过 其 他 人 的 做 法 来 告诉 自己 应 该 做 什么 。 当 稀缺 性 和 
Se 
景 中 


如 琳 条 个 事物 价格 很 咒 ， 那 么 它 肯 定 是 好 的 


一 种 与 稀缺 性 相似 的 看 法 是 ， 越 中 的 东西 〈 也 就 越 难 获 得 ) 会 有 更 
高 的 质量 。 人 们 会 下 意识 地 将 昂 贯 与 “更 好 ?等同 起 来 。 


对 不 起 ， 你 不 能 拥有 它 
还 有 最 后 一 个 与 稀缺 性 相关 的 策略 ， 完 全 禁止 人 们 接触/ 得 到 某 些 


事物 。 假 如 和 人们 难以 接近 菏 些 事物 ， 那 么 这 些 事物 对 他 来 说 就 是 黎 缺 
的 。 假 如 茶 种 东西 是 被 茶 止 持 有 的 ， 那 么 人 们 反而 会 光 望 获得 它 。 


要 反 忆 结 

> 假如 东 些 东西 是 黎 缺 的 、 难 以 获得 的 ， 人 们 就 会 更 淘 望 得 到 
它 ， 它 看 上 去 也 会 显得 更 有 价值 。 

> 假如 你 的 演讲 内 容 包 括 一 些 难以 获取 的 信息 或 者 想法 ， 那 么 
你 可 以 把 这 一 点 告诉 听众 。 

> 你 可 能 会 想 让 听众 为 演讲 付费 。 如 果 听 众 需 要 付费 才能 听 演 
讲 ， 他 们 融会 对 省 讲 中 听 到 的 信息 更 加 珍惜。 


[1 更 新 世 ， 地 质 年 代 名 称 
约 260 万 一 1 万 年 。 


， 文 称 湛 积 世 ， 指 第 四 纪 的 第 一 个 世 ， 距 分 


编者 注 


第 9 章 人 们 如 何 对 你 NY 
所 有 好 的 演讲 者 在 一 开始 都 是 差 的 演讲 者 。 
拉夫 尔 : 沃 尔 多 : 爱 默 生 (Ralph Waldo Emerson ) 


我 们 都 曾经 有 过 这 样 的 经 历 : 茶 人 站 起 来 准备 讲话 ， 在 他 开口 之 
前 ， 我 们 就 已 经 觉得 “他 肯定 会 说 得 很 无 聊 ”， 或 者 “她 肯定 是 个 专家 ”， 
或 者 “他 不 会 告诉 我 们 真相 ”。 你 不 可 能 将 信息 和 信息 提供 者 分 离 ， 这 两 
者 是 合 在 一 起 的 。 假 如 你 希望 你 的 信息 具有 影响 力 ， 你 就 不 得 不 考虑 人 
们 将 以 什么 方式 对 你 《信息 提供 者 ) 做 出 反应 ， 而 不 仅仅 是 考虑 他 们 将 
以 什么 方式 对 你 的 信息 做 出 反应 。 在 这 一 章 中 ， 我 们 会 学 习 人 们 如 何 对 
你 做 出 反应 ， 以 及 如 何 增强 你 的 影响 力 和 信息 传达 效果 。 
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91 人 其 们 他 会 人 在 瞬间 用 潜意识 “ 读 ” 


人 们 会 在 潜意识 的 情况 下 处 理 信息 ， 并 且 在 非 第 快 的 时 间 (1 秒 或 
者 更 短 ) 内 对 其 他 人 做 出 潜意识 的 判断 。 在 你 开始 进行 演讲 时 甚至 在 你 
还 没有 说 话 之 前 ， 听 众 很 可 能 已 经 打量 过 你 了 ， 并 形成 了 对 你 的 最 初 印 
象 。 尽 管 在 这 几 秒 之 后 ， 你 的 言行 可 能 会 改变 他 们 的 想法 ， 但 更 大 的 倾 
回 是 ， 这 种 最 初 印象 会 在 你 的 整个 演讲 过 程 中 保持 不 变 。 因 为 人 们 会 进 
行 这 类 快速 的 评 佑 ， 所 以 你 需要 精心 策划 你 的 开场 表演 。 


你 的 “介绍 人 ”非常 关键 


如 果 有 人 在 你 演讲 之 前 会 向 听众 介绍 你 ， 那 么 你 需要 对 他 将 要 说 的 
内 容 施加 一 些 影响 。 大 部 分 专业 的 演讲 者 会 提前 将 介绍 词 发 给 主办 方 。 
做 介绍 的 人 可 以 直接 使 用 这 些 介绍 词 ， 也 可 以 修改 后 使 用 。 负 责 对 演讲 
者 进行 介绍 的 大 部 分 人 都 会 对 提供 给 他 们 的 介绍 词 感到 兴奋 。 这 些 介绍 
词 实 际 上 是 你 演讲 的 第 一 部 分 ， 因 此 ， 你 可 别 错过 这 个 机 会 ， 要 好 好 利 
用 它 来 让 别人 为 你 美 言 几 句 。 如 何 对 你 进行 个 人 介绍 ， 应 该 基于 你 想 给 
大 家 带 来 什么 印象 。 你 可 以 通过 介绍 词 同 听众 表明 你 是 富有 经 验 的 。 你 
可 以 考虑 在 介绍 中 体现 一 小 部 分 个 人 信息 ， 以 便 听 众 可 以 与 你 联系 。 注 
意 让 介绍 词 保持 简短 ， 并 且 易 于 阅读 和 讲解 。 


你 最初 的 吴 体 语言 很 重要 


在 最 近 一 场 沉 讲 中 ， 我 看 到 有 位 演讲 者 驱 着 背 走 到 讲台 前 ， 而 且 眼 
睛 一 直 朝 下 看 。 当 她 到 达 讲 台 上 时 ， 她 快速 地 党 了 一 眼 讲 台 下 面 的 听 
众 ， 然 后 就 开始 看 着 她 面前 的 笔记 本 电脑 ， 用 交叉 双 臂 的 姿势 进行 演 
讲 。 她 的 身体 语言 透露 的 信息 是 : 我 在 这 里 很 没意思 ， 我 很 紧张 。 这 会 
让 听众 对 她 失去 兴趣 和 信心 。 


和 人们 在 你 开始 讲话 之 前 束 会 对 你 的 映 体 语言 做 出 反应 


你 的 行走 方式 、 面 部 表情 、 眼 神 交 流 〈 或 者 缺乏 眼神 交流 ) 会 传递 
你 是 否 紧张 、 自 信 、 兴 奋 等 信息 。 你 要 确定 你 想 传递 什么 印象 ， 然 后 考 
虑 怎么 通过 身体 语言 来 传递 。 这 里 有 一 些 你 需要 记 住 的 内 容 。 

当 你 走 到 台 前 时 ， 确 保 目 己 处 于 自信 满 满 的 状态 ， 笔直 站 好 并 保持 
好 的 站 姿 ， 慢 慢 来 ， 不 要 着 急 ， 在 行走 的 时 候 不 要 摆弄 任何 东西 ， 走 每 
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一 步 的 时 候 都 要 走 得 稳 稳 当当 。 当 你 是 演讲 者 时 ， 其 实 你 就 是 一 位 领导 
者 。 你 的 听众 想 要 看 到 一 个 强大 的 领导 者 。 假 如 你 走 得 很 自信 ， 你 的 听 
众 束 会 锐 你 豆 舞 而 “跟随 你 ”进入 演讲 主题 中 。 

在 你 开始 演讲 前 ， 先 “调整 "好 你 的 号 体 姿 势 。 停 下 来 ， 面 向 观众 ， 
将 号 体 的 重量 均匀 地 分 配 到 双 腿 上 ， 稳 稳 地 站 立 ， 看 着 观众 ， 面 市 微 
笑 ， 做 个 深呼吸 ， 然 后 开始 。 这 看 起 来 好 像 在 还 没 开 始 泪 讲 就 已 经 过 去 
了 很 多 时 间 ， 但 实际 上 ， 观 众 并 不 会 有 这 种 感觉 。 


作为 省 讲 者 ， 你 会 目 动 获得 权威 地 位 


你 可 能 没有 意识 到 ， 作 为 演讲 者 ， 你 会 自动 获得 权威 地 位 。 人 们 对 
领导 者 回 有 的 社会 反应 ， 加 上 后 天 养 成 的 行为 习惯 ， 导 致 人 们 在 面 对 权 
威 人 十 时 会 目 然而 然 地 产生 要 服从 的 第 一 反应 。 当 你 站 在 房间 的 前 面 ， 
无 论 是 在 小 的 会 议 室 还 是 在 大 的 礼 莹 ， 都 会 让 人 和 澳 得 你 就 是 领导 者 ， 你 
共有 权威 。 尽 管 这 种 权威 可 能 会 因为 你 的 行为 而 迅速 减弱 或 消失 ， 但 这 
种 权威 在 一 开始 总 是 会 出 现在 你 的 史上 。 你 将 在 本 章 接 下 来 的 部 分 中 学 
到 ， 什 么 会 无 声 无 轧 地 削弱 你 的 权威 地 位 ， 而 又 有 什么 可 以 让 你 保持 和 
增强 你 目 然 获 得 的 权威 。 


了 解 更 多 关于 潜意识 决定 或 即时 决定 的 信息 


关于 人 们 做 出 的 潜意识 决定 或 即时 决定 的 更 多 信息 ， 请 阅读 马 
尔 科 姆 :格拉 德 威 尔 (Malcolm ”Gladwell，2007) 的 《上 股 眼 之 间 》 
(Blink) 或 提 摩 西 :威尔逊 (Timothy Wilson，2004) 的 《最 熟悉 的 
陌生 人 : 自我 认 知 和 潜能 发 现 之 旅 》 (Strangers to Ourselves: The 
Adaptive Unconscious) 。 


要 氮 总 结 

> 人 们 在 看 到 你 后 会 马上 对 你 打量 一 番 。 你 需要 立即 传递 给 大 
家 一 个 强大 的 领导 者 的 印象 。 

> 在 开始 演讲 之 前 别 着 急 ， 先 确保 你 站 的 姿势 是 笔直 端正 的 。 


假如 这 是 一 个 非 正式 的 会 议 ， 而 你 是 坐 看 的 ， 你 要 确保 你 在 椅子 上 
坐 直 了 。 在 开始 之 前 与 听众 进行 眼神 交流 。 

> 请 人 给 你 担 摄 视频 ， 记 录 你 演讲 时 的 样子 ， 这 样 你 就 可 以 看 
到 演讲 开始 时 你 给 别人 的 印象 是 什么 样 的 。 
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92 保持 坦 城 、 真 实 


在 前 一 市 中 ， 我 强调 了 树立 良好 的 第 一 印象 的 重要 性 。 但 假如 你 破 
坏 了 它 呢 ?假如 你 走 上 讲台 时 不 小 心 被 一 根 电线 绊 倒 了 ， 你 该 怎么 办 ? 
假如 你 将 计算 机 连接 好 后 ， 投 影 仪 显示 不 出 影像 ， 你 该 怎么 办 ? 

类 似 的 情况 甚至 更 多 更 糟 的 情况 ， 在 茶 个 时 候 都 可 能 发 生 在 每 一 个 
演讲 者 喘 上 。 在 我 作为 演讲 者 的 职业 生涯 中 ， 我 曾经 过 到 下 面 这 些 情 
遍 : 

六 没 人 给 我 准备 好 投影 仪 ， 而 我 整个 演讲 都 需要 使 用 约 灯 片 ; 

次 没有 听众 去 取 打 印 出 来 的 讲义 ， 尽 管 他 们 都 说 会 取 ; 

次 当 我 正 要 开始 演讲 的 时 候 ， 大 楼 里 停电 了 ; 

次 我 朝 地 上 看 时 才 发 现 我 正 穿着 两 只 完全 不 同 的 鞋子 (说 来 话 
长 〉; 次 我 托运 的 行李 没 到 ， 而 我 当天 穿 得 很 随意 ; 

次 我 的 飞机 晚点 了 ， 我 迟到 了 1 小 时 ， 每 一 个 人 都 在 等 我 。 我 没有 
时 间 测 试 麦 元 风 ， 也 没有 时 间 将 房间 布置 成 我 想 要 的 样子 ; 

六 我 走 到 台 前 时 没有 发 现 有 张 卫 生 纸 粘 在 了 我 的 鞋底 上 。 

这 些 情况 会 影响 你 建立 有 控制 力 的 领导 者 的 印象 ， 但 你 可 以 通过 以 
下 方法 来 解决 。 

a. 忽 略 它 ， 并 和 希望 没有 其 他 人 看 到 /意识 到 它 。 

b. 承 认 已 经 发 生 的 一 切 ， 并 请 求 理解 。 

c. 承 认 已 经 发 生 的 一 切 ， 并 讲 个 笑话 或 自嘲 。 


a 
啊 最 小 化 。 

小 问题 总 是 会 产生 。 有 些 事情 很 容易 出 错 。 对 领导 力 的 最 佳 
测试 方式 就 是 看 你 怎样 处 理 意外 情况 。 
人 
尔 并 谅解 你 。 
人 
J 权威。 


93 人 们 会 赋予 你 的 身体 姿势 和 动作 特定 含 》 

本 节 继 续 前 面 对 第 一 印象 的 讨论 。 在 整个 演讲 过 程 中 ， 听 众 会 下 意 
识 地 关注 你 的 身体 姿势 并 做 出 反应 。 假 如 你 希望 向 听众 传达 你 的 自信 、 
领导 力 、 权 威 、 激 情 和 开放 ， 这 里 有 一 些 你 应 该 使 用 和 应 该 避免 的 特定 
的 号 体 姿势 。 


位 置 和 方向 
直接 面向 人 们 这 种 正面 姿势 可 以 表现 你 的 权威 和 自信 ( 见 图 9- 
1) 。 你 还 可 以 通过 站 立 角 度 表示 你 和 观众 是 互相 合作 的 〈 见 图 9-2) 。 
Py 


| 本 本 ， 
€> 


WA 


图 9-1 正面 姿势 可 以 表现 你 的 权威 和 上 自信 


图 9-2 45° 角 表示 你 正在 与 他 人 合作 
清除 障碍 物 


不 要 让 你 和 听众 之 间 有 任何 的 障碍 物 《〈 例 如 讲台 ) ， 假 如 可 能 的 
话 ， 你 可 以 将 讲台 移 走 。 人 们 在 看 到 你 的 吴 体 时 会 更 加 信任 你 〈 见 图 9- 


3 和 图 9-4) 


IE Wm 
图 9-3 假如 人们 看 不 到 你 的 身体 ， 他 们 可 能 就 不 会 觉得 你 有 那么 自信 ， 
也 不 会 那么 信任 你 


图 9-4 显露 你 的 身体 可 以 向 听众 传递 信任 、 自 信和 权威 
保持 头 部 笔下 


当 你 与 条 个 人 进行 一 对 一 的 谈话 时 ， 倾 斜 你 的 尖 部 表明 你 对 谈话 内 
容 很 感 兴趣 ， 同 时 这 可 能 是 一 种 表示 谦 插 的 姿势 〈 见 图 9-5) 。 如 果 你 


希望 在 演讲 过 程 中 表现 自己 的 权威 和 上 自信 ， 你 就 应 该 避免 倾斜 你 的 头 部 


§ 


( 见 图 9-6) 。 


图 9-5 在 进行 演讲 时 ， 倾 斜 头 部 是 一 种 表示 谱 插 的 姿势 


图 9-6 保持 头 部 笔直 会 表现 自己 的 自信 和 权威 
站 立时 体 持 喘 材 匀称 


站 立时 ， 让 你 的 体重 均 勾 地 分 布 在 双 腿 上 ， 保 持 头 部 笔直 ， 这 会 让 
你 显得 很 有 自信。 让 体重 不 均匀 地 分 布 在 双 腿 上 ， 或 者 靠 着 一 些 东西 
椅子 或 者 讲 合 ) 站 立 ， 则 会 有 损 于 你 自信 和 权威 的 形象 〈 见 
9-7 和 疯 9-8) 。 


图 9-7 徘 着 一 些 东 西 站 会 有 损 于 你 自信 和 权威 的 形象 


图 9-8 身材 匀称 地 站 立会 传递 自信 和 权威 


不 要 做 小 动作 


不 久之 前 ， 我 在 一 个 会 议 上 进行 了 演讲 ， 与 会 的 还 有 许多 伟大 的 演 
讲 者 。 我 仰 芭 已 久 的 一 位 演讲 者 站 起 来 讲话 。 他 是 他 所 在 领域 里 的 知名 
人 人士， 但 我 从 来 没 看 过 他 讲话 。 他 的 演讲 非常 好 ， 但 我 没 办 法 集中 注意 
力 ， 因 为 在 整个 讲话 过 程 中 ， 他 不 断 进行 一 些小 的 移动 。 他 一 只 脚 问 前 
走 一 步 ， 而 力 一 只 脚 义 退 后 一 步 ， 束 像 在 跳舞 似 的 ， 不 断 重复 。 这 种 形 
式 的 小 动作 会 让 听众 分 散 注 意 力 。 

小 动作 有 很 多 种 形式 ， 例 如 错 啊 口袋 里 的 钥 是 、 轻 轻 点 脚 ， 或 者 摊 
弄 手 指 。 做 小 动作 会 传递 你 很 紧张 、 烦 躁 和 不 耐烦 的 信息 。 


如 何 面 对 紧 张 


大 部 分 人 并 不 害怕 在 公众 面前 演讲 ， 但 演讲 会 使 他 们 感到 紧张 。 正 
如 号 元: 吐 温 曾经 说 的 ;:“ 有 两 种 类 型 的 演讲 者 ， 紧 张 的 和 说 谨 的 。” 

有 一 点 紧张 是 好 事 ， 这 会 让 你 保持 警 党 和 兴奋 ， 但 太 紧 张 则 是 坏 
事 。 紧 张 情绪 是 会 传染 的 。 如 果 你 感到 紧张 ， 你 的 听众 就 会 受 影响 。 
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肌肉 和 情绪 会 形成 一 个 双向 反馈 循环 


当 你 感受 到 某 种 特定 的 情绪 时 ， 你 的 身体 会 表现 出 来 。 例 如 ， 
当 你 感到 翡 伤 时 ， 你 的 肩膀 会 沉 下 ， 你 会 站 不 直 ， 你 的 嘴 部 肌肉 会 
同 下 移动 。 但 如 果 你 站 直 并 微笑 ， 你 的 情绪 就 会 改善 。 帕 布 罗 . 布 
里 话 (Pablo Brinol，2009) 的 研究 表明 ， 当 人 们 做 出 充满 信心 的 姿 
势 时 ， 他 们 会 党 得 更 有 信心 。 

在 开始 演讲 之 前 ， 你 可 以 到 附近 的 房间 里 ( 走 万 或 者 后 台 ) 演 
练 你 的 身体 姿势 。 深 呼吸 ， 站 直 ， 并 让 你 的 头 部 也 保持 正直 。 采 用 
这 种 充满 目 信 的 映 体 姿势 ， 你 会 感到 更 加 上 自信 。 


有 目的 地 移动 


尽管 紧张 地 践 步 不 是 好 事 ， 但 有 目的 地 移动 则 能 起 到 好 的 效果 。 在 
你 准备 讲 一 个 重点 前 ， 你 可 以 向 你 正 前 方 的 人 移动 ， 但 要 确保 你 在 讲 这 
个 重点 时 是 保持 不 动 的 。 

当 你 离开 原来 的 位 置 时 ， 则 意味 着 进入 休 奶 环节 或 者 讨论 主题 及 生 


变化 


要 点 忆 结 

ny 花 时 间 一 个 人 做 些 准 备 ， 深 呼吸 ， 并 上 自信 
地 站 直 。 
> 让 人 帮 你 担 摄 你 演讲 时 的 视频 ,或 者 在 你 自己 练习 时 帮 你 录 
像 ， 这 样 你 就 可 以 知道 自己 的 站 姿 怎 样 、 是 否 有 小 动作 。 

> 多 练习 ， 这 会 增强 你 的 自信 心 ， 并 让 你 减少 出 现 因 为 紧张 而 
动 来 动 去 的 情况 。 


94 门 会 赋 尔 邓 人 


NY 


每 个 人 在 讲话 时 都 会 做 一 些 手 势 。 有些 人 的 手势 与 他 们 讲话 的 信息 
有 相同 的 含义 ;而 有 些 人 的 手势 则 会 分 散 听众 的 注意 力 ; 还 有 些 人 根本 
不 做 手势 。 不 管 你 属于 哪 一 种 情况 ， 你 都 要 注意 ， 你 的 手 部 姿势 是 十 分 
重要 的 ， 并 且 你 应 该 练习 使 用 你 并 不 习惯 使 用 的 一 些 手势 。 


通用 的 手势 


有 些 手势 在 不 同 语言 、 地 理 位 置 和 文化 中 都 是 通用 的 。 

不 使 用 手势 会 传达 出 缺乏 兴趣 的 意思 。 如 果 听 众 根 本 看 不 到 你 的 
手 ， 就 很 难 对 你 产生 信任 。 

假如 你 的 双手 是 打开 的 ， 手 掌 向 上 ， 则 表示 你 正在 向 听众 索 求 一 些 
东西 〈 见 图 9-9) 。 


图 9-9 双手 打开 ， 手 心 同上 的 姿势 
双手 打开 ， 双 手 手掌 成 45° 角 的 姿势 表明 你 是 真诚 和 开放 的 〈( 见 图 
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9-10) O 


图 9-10 双手 打开 ， 双 手掌 成 45° 角 的 姿势 (Guthrie Weinschenk 拍 摄 ) 


打开 双手 但 手掌 朝 下 ， 表 明 你 在 对 你 谈论 的 内 容 表示 确认 〈 见 图 9- 
TL a 


图 9-11 双手 打开 ， 手 掌 随 下 的 姿势 (Guthrie Weinschenk 折 摄 ) 
双手 与 水 平 线 成 90°* 角 ， 手 指 合 并 ， 表 示 你 很 自信 ， 并 对 你 说 的 内 
容 十 分 在 行 〈 见 图 9-12) 。 


图 9-12 双手 成 90" 角 ， 手 指 合 并 的 姿势 (Guthrie Weinschenk 担 摄 ) 
一 只 手 抓 着 男 一 只 手 放 在 刁 前 ， 表 明 你 很 紧张 或 者 犹 光 。 用 手 倍 你 
的 脸 、 头 发 或 脾 子 也 表明 这 种 意思 《〈 见 图 9-13 和 图 9-14) 。 


图 9-13 用 手 碰 你 的 脸 、 头 发 或 者 脖子 


图 9-14 一 只 手 抓 着 男 一 只 手 放 在 和 映 前 
站 立时 双手 叉腰 是 一 种 攻击 性 姿势 。 使 用 这 种 姿势 有 时 候 是 合适 的 
《例如 在 谈判 中 ) ， 但 如 果 你 要 考虑 在 演讲 过 程 中 使 用 它 ， 则 要 三 思 而 
行 〈 见 图 9-15) 。 
使 用 比 你 的 身体 更 宽大 的 手势 可 以 表明 一 种 很 大 的 想法 或 概念 。 但 
别 在 演讲 中 采用 太 多 太 大 的 手势 ， 否 则 你 将 传递 出 * 你 陷入 混乱 或 者 失 
去 控制 ?的 信息 《〈 见 图 9-16) 。 


图 9-15 双手 又 在 腰 间 的 站 姿 


图 9-16 比 身 体 更 宽大 的 手势 


一 本 关于 身体 语言 方面 的 好 书 


我 最 喜欢 的 关于 身体 语言 方面 的 书 是 卡 罗 尔 ' 金 赛 . 戈 曼 〈Carol 
Kinsey Goman，2011) 写 的 《领导 者 的 无 声 之 语 : 吴 体 语言 如 何 影 
响 领 导 力 》 (The Silent Language of Leaders: How Body Language 


Can Help-or Hurt-How You Lead) 。 


手势 具有 文化 含义 


几 年 前 ， 我 参加 了 在 葡 欧 牙 里 斯 本 举行 的 一 个 会 议 并 发 表演 讲 。 这 
古 我 第 一 次 到 葡萄 牙 ， 而 我 对 里 斯 本 闻名 遐 途 的 奶油 糕点 一 见 倾 心 。 一 
天 早上 ， 我 走 进 一 个 点 心 店 ， 点 了 两 份 硬 点 。 我 通过 伸 起 两 只 手指 《类 
似 于 在 美国 表示 “胜利 * 或 “和 平 * 的 手势 ) 来 表示 我 要 操 两 份 。 随 后 ， 柜 
台 后 面 的 人 放 了 3 块 点 心 到 盒子 里 。 后 来 我 了 解 到 ， 在 里 斯 本 ， 表 示 二 
的 手势 是 伸 出 拇指 和 食指 。 虽 然 我 没有 伸 出 拇指 ， 但 柜台 后 面 的 人 以 为 
我 是 在 表示 三 。 

幸运 的 是 ， 除 了 多 了 一 块 醋 点 ， 我 没有 遇 到 更 多 的 麻烦 。 许 多 手势 
并 不 通用 。 在 到 你 不 熟悉 的 国家 或 者 文化 环境 进行 演讲 前 ， 你 要 先 做 一 
些 研究 ， 了 解 是 人 否 有 些 演讲 手势 会 补 观 众 误解 ， 或 者 会 冒犯 观众 。 


要 反 忆 结 


> 请 别人 为 你 录制 演讲 的 视频 ， 或 者 为 你 录制 练习 演讲 的 视 
频 ， 这 样 ， 你 就 可 以 看 到 你 的 手势 是 怎么 样 的 。 

> 如 果 你 将 为 非 本 土 文化 的 人 演讲 ， 那 么 你 要 检查 一 下 你 的 手 
势 ， 以 确保 手势 的 含义 是 你 想 表 达 的 意思 。 

> 尝试 有 目的 性 地 增加 一 些 手 势 。 
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觉 ， 尽 管 你 根本 不 明白 这 些 话 的 意思 。 
有 一 门 完整 的 学 科 叫 作 副 语言 学 ， 它 研究 的 是 非 字面 意思 的 声音 交 


现在 ， 用 1 分 钟 想 一 想 这 种 情况 : 你 可 以 用 许多 不 同 的 方式 说 “ 当 
然 ， 我 会 和 你 一 起 去 商店 ?>。 你 可 以 充满 热情 地 说 出 来 ， 或 者 融 痢 讽刺 
语气 说 出 来 ， 或 者 心 不 在 表 地 说 出 来 。 你 说 这 个 句子 的 方式 所 表达 的 意 
义 ， 可 能 和 人 句子 本 里 的 含义 一 样 多 甚至 更 多 。 


优秀 的 演讲 者 善于 调节 语音 


假如 你 花 些 时 间 听 一 些 优秀 的 演讲 者 演讲 ， 你 就 会 发 现 ， 他 们 善于 
调节 上 自己 的 语音 。 他 们 会 根据 演讲 的 内 容 调整 音调 和 音量 。 假 如 你 一 直 
按照 同样 的 高 调和 音量 来 讲话 ， 你 的 演讲 听 上 去 会 十 分 乏味 ， 而 你 也 会 
显得 对 演讲 主题 缺乏 感情 或 激情 。 

你 应 该 确保 你 的 副 语言 上 〈Paralinguistics) 所 传达 的 信息 与 你 要 表 
达 的 信息 是 一 致 的 。 假 如 你 对 一 个 想法 充满 激情 ， 那 么 这 种 激情 会 通过 
你 的 副 语 言传 达 出 来 。 


优秀 的 泪 讲 者 会 让 人 听 清 楚 他 们 在 说 什么 


在 澳 讲 时 ， 足 够 大 声 是 十 分 重要 的 。 如 果 你 说 话 声音 太 小 ， 别 人 吏 
会 认为 你 胆 层 或 紧张 。 


优秀 的 演讲 者 吐字 清晰 

确保 你 每 个 字 的 发 音 都 很 完整 。 尤 其 注意 在 词语 的 结尾 以 及 句子 的 
结尾 处 要 发 音 完整 ， 对 于 这 些 发 音 ， 演 讲 者 很 容易 一 带 而 过 。 吐 字 清晰 
会 表现 出 你 的 自信 和 权威 。 


优秀 的 演讲 者 善于 使 用 停顿 
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差劲 的 或 平庸 的 演讲 者 与 优秀 的 演讲 者 之 间 最 大 的 区 别 在 于 ， 是 否 
能 很 好 地 使 用 集 顿 。 假 如 你 十 分 紧张 ， 你 残 会 倾 回 于 讲 得 越 来 越 快 ， 而 
停顿 越 来 越 少 。 

有 经 验 的 演讲 者 在 省 讲 过程 中 会 使 用 很 多 停顿 。 他 们 会 在 提出 一 个 
重要 的 观点 之 前 和 之 后 停顿 一 下 ; 他 们 会 在 转换 主题 时 停顿 一 下 。 你 的 
沉默 可 能 与 你 的 话语 一 样 重要 。 


社交 测量 仪表 


抹 省 理工 学 院 的 阿 莱 克 斯 : 彭 特 兰 (Alex Pentland) 设计 了 一 个 
社交 测量 仪表 ， 它 是 一 种 可 佩戴 的 小 配件 ， 可 以 测量 对 话 中 的 非 语 
言 组 成 部 分 。 这 个 社交 测量 仪表 可 以 记录 并 预测 一 个 人 的 沟通 效 
率 


”你 可 以 在 他 的 书 《 诚 实 的 信号 》 (Honest Signals) (The MIT 
Press，2010) 中 找到 相关 内 容 。 


要 点 总 结 


wDn 一 口 


> 请 人 将 你 的 演讲 录制 下 来 ， 或 者 自己 在 练习 时 录制 下 来 。 听 
你 演讲 中 的 各 种 副 语言 ， 并 看 看 你 应 该 调整 哪些 地 方 。 
改变 你 的 副 语言 可 能 会 伦 很 多 心血 。 选 择 一 种 你 想 改变 的 行 
为 ， 然 后 不 断 地 练习 ， 直 到 它 变 成 一 种 自发 的 行为 。 

> 你 可 以 考虑 聘请 一 个 声音 教练 来 评估 和 改进 你 的 副 语 言 。 你 
需要 找到 擅长 指导 演讲 中 如 何 使 用 副 语 言 的 人 。 


可 
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在 第 1 草 中 ， 有 一 段 是 关于 梭 状 回 面孔 区 这 个 词汇 的 ， 这 个 脑 区 重 
点 关注 面 孔 。 多 亏 梭 状 回 面孔 区 ， 你 的 听众 才 会 下 意识 地 看 铸 并 关注 你 
的 脸 。 假 如 你 在 一 个 大 礼堂 里 演讲 ， 你 的 听众 可 能 并 不 能 很 清楚 地 看 到 
你 的 面部 和 眼睛 。 但 如 果 你 在 小 一 点 的 场所 中 演讲 ， 听 众 就 可 以 很 清楚 
地 看 到 并 “阅读 ?你 的 脸 ， 这 时 ， 你 就 得 考虑 他 们 会 看 到 什么 ， 以 及 你 的 
面部 和 眼 部 动作 会 如 何 影 响 你 传达 的 信息 。 


潜意识 状态 下 的 面部 表情 


你 是 否 仔细 观察 过 电视 上 的 新 闻 播 音 员 ? 他 们 总 会 微笑 ， 即 使 他 们 
在 报道 一 条 负面 的 或 令 人 悲痛 的 新 闻 时 也 是 如 此 。 这 是 一 种 不 自然 的 表 
情 ， 而 他 们 需要 不 断 地 练习 ， 才 能 让 保持 微笑 成 为 一 种 习惯 。 
尝试 这 些 练 习 : 
a. 从 某 个 演讲 中 摘 取 一 些 句 子 ; 
本 
几 个 句子 ; 
c. 在 一 面 镜子 前 说 出 这 些 句 子 ， 就 好 像 你 正在 进行 演讲 一 样 。 
0 
是 忧郁 的 。 
人 们 很 容易 在 记 自 己 的 面部 会 呈现 很 多 表情 ， 而 我 们 可 能 并 没有 意 
识 到 这 些 表情 。 当 你 正在 演讲 时 ， 你 可 能 会 因为 认真 思考 而 皱眉 ; 或 者 
你 可 能 会 因为 突然 紧张 而 扎 挥 接 下 来 的 事情 ， 并 开始 显露 出 紧张 的 表 
情 。 你 的 听众 会 对 你 的 面部 表情 做 出 反应 。 
你 需要 注意 以 下 几 种 面部 表情 和 了 眼 部 动作 。 
交 频 繁 地 及 眼 。 这 是 一 种 紧张 的 信号 ， 并 可 能 传达 出 你 十 分 不 安 的 
信息 。 同 时 ， 它 还 可 能 会 被 理解 为 被 某 人 所 吸引 。 
交 有 眼睛 直 视 。 在 对 话 过 程 中 直接 有 盯 着 某 人 ， 这 种 眼 部 动作 传达 的 意 
思 是 你 对 对 方 很 感 兴 趣 并 正在 关注 他 。 这 就 是 为 什么 你 要 在 演讲 中 看 着 
0 
威胁 。 
交 转 动 眼睛 。 不 断 地 转动 眼睛 意味 着 你 很 紧张 或 者 在 说 议 。 
交 咬 下 嘴唇 或 者 一 言 不 发 。 这 是 担忧 、 不 安 以 及 区 慢 的 表现 。 


要 点 总 结 


> 你 的 脸 上 总 会 有 一 些 表情 。 人 花 些 时 间 面 对 镜子 进行 练习 ， 这 
样 你 就 能 看 清楚 你 的 面部 表情 。 

> 直接 看 着 你 的 听众 ， 目 光 在 一 位 听众 身上 停留 2 一 3 秒 ， 然 后 
转移 开 ， 看 着 另 一 位 听众 ， 在 整个 演讲 过 程 中 不 断 重 复 。 这 会 让 你 
看 上 去 对 听众 感 兴趣 ， 也 会 避免 你 的 眼睛 转 来 转 去 。 
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你 是 否 看 过 茶 人 在 看 电影 或 电视 节目 时 的 反应 ? 或 者 看 过 茶 人 在 听 
朋友 讲 故事 时 的 反应 ? 如 条 有 的 话 ， 你 会 发 现 听 者 会 将 表 汗 者 的 表情 其 
至 上 股 体 语言 部 反 映 出 来 。 

听众 会 模仿 他 们 看 到 的 内 容 。 假 如 你 在 微 关 ， 他 们 就 会 倾 问 于 微 
笑 ; 假如 你 精力 充沛 并 且 很 放松 ， 那 么 你 的 听众 就 会 倾向 于 精力 充沛 并 
且 放 松 。 因 此 ， 你 必须 休 居 充足 、 做 好 准备 、 放 松 里 心 ， 并 对 主题 充满 
激情 。 当 你 这 样 做 时 ， 这 些 感觉 会 通过 你 的 语言 、 音 调和 胶体 传 递 出 
来 ， 并 会 被 听众 友 沉 和 感受 到 。 


镜像 神经 元 激活 


大 脑 的 前 器 有 一 个 区 域 被 称 为 运动 前 区 皮质 ， 这 并 不 是 大 脑 实际 发 
出 让 你 移动 的 信息 的 部 分 一 一 那个 部 分 是 初级 运动 皮层 。 运 动 前 区 皮质 
是 制订 运动 计划 的 大 脑 区 域 。 

假设 你 正 拿 着 一 个 冰 激 竣 。 你 友 现 冰 激 竣 正在 往 下 滴 ， 而 你 认为 你 
应 该 在 它 掉 到 衣服 上 之 前 唤 吸 正在 往 下 滴 的 那 部 分 。 假 如 你 连接 了 功能 
性 磁 共 振 成 像 仪器 ， 你 会 首先 看 到 ， 当 你 正在 考虑 哆 吸 冰 激 竣 时 ， 运 动 
前 区 皮质 被 激活 了 ;然后 你 会 看 到 ， 当 你 的 手 在 移动 时 ， 初 级 运动 皮层 
被 激活 了 。 让 我 们 假设 拥有 这 个 冰激凌 的 人 不 是 你 而 是 你 的 朋友 。 你 正 
在 看 着 你 的 朋友 的 冰激凌 开始 往 下 泣 。 假 如 你 的 朋友 举 起 了 他 的 手 并 唤 
吸 这 个 融化 的 冰 激 姿 时， 一 个 同样 的 神经 元 子 集 也 会 在 你 的 运动 前 区 皮 
质 中 个 激活 。 只 是 看 着 别人 在 行动 也 会 导致 同样 的 神经 元 被 激活 ， 就 像 
你 目 己 在 行动 一 样 。 这 些 神经 元 子 集 被 称 为 镜像 神经 元 。 


镜像 神经 元 是 共 情 的 起 点 


最 新 的 理论 表明 ， 镜 像 神经 元 是 我 们 与 其 他 人 产生 共 情 的 基 
础 。 通 过 这 些 镜 像 神经 元 ， 我 们 会 逐渐 地 体验 其 他 人 上 所 体验 的 事 
物 ， 而 这 会 让 我 们 深入 地 理解 其 他 人 的 感受 。 
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观察 两 个 正在 对 话 的 人 。 假 如 你 仔细 地 观察 他 们 ， 你 就 会 发 
现 ， 过 了 一 段 时 间 ， 这 两 个 人 开始 互相 模仿 对 方 的 号 体 语言 。 假 如 
其 中 一 个 人 同 前 靠 ， 另 一 个 人 也 会 同 前 靠 。 假 如 一 个 人 摸 一 下 自己 
的 脸 ， 另 一 个 也 会 摸 一 下 自己 的 脸 。 

在 一 个 实验 中 ， 塔 尼 亚 : 沙 特 表 (Tanya ” Chartrand〉 和 约翰 : 巴 
奇 (John Bargh，1999) 让 被 试 坐 下 来 并 和 男 一 个 人 实际 上 也 是 
这 个 实验 的 “ 托 儿 ”， 但 是 这 些 被 试 并 不 知道 ) 讲话 。 这 些 托 儿 会 按 
照 一 种 计划 好 的 方式 改变 他 们 的 姿势 和 动作 。 一 些 托 儿 会 经 常 笑 ， 
另 一 些 则 会 触摸 自己 的 脸 ， 还 有 一 些 会 晃动 自己 的 腿 。 结 果 ， 被 试 
会 开始 (下 意识 地 ) 模仿 这 些 托 儿 : 摸 难 动作 增加 了 20%， 而 晃 腿 
动作 增加 了 50%。 

在 其 他 试验 中 ， 沙 特 衣 和 巴 奇 将 被 试 和 托 儿 分 成 两 组 。 在 第 一 
组 里 面 ， 托 儿 会 模仿 被 试 的 动作 ， 而 在 第 二 组 里 面 ， 托 儿 不 会 模仿 
被 试 。 在 对 话 之 后 ， 研 究 人 员 会 询问 被 试 对 这 些 托 儿 有 多 喜欢 ， 以 
及 他 们 认为 这 些 互 动 进行 得 怎么 样 。 结 果 是 ， 第 一 组 的 被 试 对 “ 托 
”及 与 “ 邱 儿 ”的 互动 方面 评价 更 隘 。 


人 们 会 对 激情 做 出 反应 


在 我 的 职业 生涯 中 ， 我 最 经 常 获得 别人 的 评价 是 :“ 你 对 你 的 演讲 
主题 真有 激情 ! ”你 可 以 传递 给 听众 的 一 种 最 重要 的 情感 就 是 激情 。 人 
们 喜欢 看 到 和 听 到 别人 在 讲话 时 充满 激情 。 假 如 你 要 讲 的 主题 确实 让 你 
兴奋 ， 你 就 不 应 退缩 ， 而 要 同 观 众 表现 出 你 的 情感 (感觉 ) 。 这 些 感觉 
会 被 传达。 假如 你 对 演讲 内 容 感 到 兴奋 ， 那 么 你 可 以 重新 考虑 一 下 这 个 
0 


本 十 
女 点 总 = 口 


> 感觉 和 情感 是 可 以 被 传达 的 。 不 论 你 有 什么 感觉 ， 这 些 信息 
都 会 传递 给 你 的 听众 。 
> 在 你 开始 演讲 前 花 时 间 让 目 己 专注 、 兴 和 奋 、 放 松 ， 或 者 做 一 


些 事 情 来 让 目 己 感觉 民 好 并 做 好 充分 的 准备 。 
> 确保 你 对 演讲 的 主题 和 内 容 感到 兴奋 和 充满 激情 。 
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你 可 能 昕 过 这 些 俗语 : “人 靠 衣 装 ”(Clothes make the man) 和 “和 罕 
出 成 功 ”(Dress for success) 。 这 两 种 说 法 实际 上 是 有 研究 来 支撑 的 。 

1955 年 ， 莱 夫 科 维 茨 (Lefkowitz) 、 布 莱克 (Blake) 和 穆 东 
(Mouton) 让 一 名 实验 者 不 顾 交 通 规则 横 穿 马路 。 当 实验 者 罕 着 套装 
时 ， 跟 着 他 权 罕 马路 的 人 是 当 他 罕 着 衬衣 和 裤子 时 跟着 他 横 罕 马路 的 人 
的 3.5 倍 。 职 业 套 装 是 一 种 具有 权威 性 的 衣着 形式 。 

在 比 克 曼 (Bickman，1974) 的 一 项 研究 里 ， 实 验 者 在 街 上 让 一 个 
路 人 停 下 来 ， 指 着 50 英 尺 以 外 的 另 一 个 人 ， 说 : “你 看 到 站 在 停车 计时 
器 旁边 的 那个 人 吗 ? 那个 人 停车 超时 了 ， 但 是 他 没有 零钱 了 。 你 给 他 一 
毛 钱 吧 。?” 这 名 实验 者 说 完 后 就 会 走 开 。 这 个 “站 在 停车 计时 堪 劳 边 的 
人 ”是 比 克 曼 为 实验 安排 的 。 当 实验 者 穿着 职业 套装 (例如 保安 制服 》 
时 ， 大 部 分 人 会 按照 指示 给 停车 计时 器 劳 边 的 人 零钱 ， 让 他 可 以 文 付 停 
0 
、\ 到 50950 。 


为 了 相似 性 还 是 权威 性 来 决定 穿 看 


衣着 对 于 体现 权威 性 是 很 重要 的 。 人 们 会 自动 和 下 意识 地 对 你 的 罕 
者 做 出 反应 。 

假如 你 的 目标 是 看 上 去 与 听众 相似 ， 那 么 你 可 以 从 听众 那里 获得 线 
索 ， 并 打扮 成 与 听众 类 似 的 样子 。 但 是 ， 假 如 你 想 让 你 目 己 看 起 来 更 加 
权威 ， 那 么 你 在 穿着 上 要 比 听众 高 一 个 层次 。 假 如 和 你 的 听众 相 比 ， 你 
ee 
时 A) 2 

如 果 你 准备 走 休 闲 路 线 ， 你 就 要 确保 自己 做 到 位 。 最 近 我 和 一 些 演 
讲 者 在 一 个 培训 课程 中 讲 到 了 关于 衣 独 的 主题 。 演 讲 者 A 说 ， 当 他 对 茶 
些 听 众 演讲 时 ， 为 了 让 目 己 显得 与 听众 比较 相似 ， 他 会 特意 穿 上 和 牛仔 
裤 。 男 一 个 人 间 :“ 你 是 指 你 今天 所 穿 的 牛仔 链 吗 ? ” 

“ 没 错 。” 演 讲 者 A 回答 。 

“但 你 正在 对 一 群 年 轻 而 富 有 的 专家 演讲 ， 他 们 穿着 的 是 某 种 球 式 
的 牛仔 裤 ， 而 你 的 牛仔 裤 显 然 跟 他 们 的 根本 不 像 。” 


要 反 忆 结 

> 假如 你 想 在 穿着 上 显得 与 听众 类 似 ， 就 像 听众 那样 去 罕 着 
吧 ， 但 确保 你 真 的 知道 那 意味 着 什么 。 

> 假如 你 想 显 得 很 权威 ， 那 么 在 衣着 上 ， 你 要 比 你 的 听众 罕 得 
高 一 个 档次 。 

> 假如 你 罕 着 一 身 制 服 是 合理 的 〈 例 如， 你 是 军队 里 的 医 
生 ) ， 那 么 穿着 这 里 制服 会 让 你 在 演讲 时 更 具 权 威 性 。 
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假如 人 们 认为 你 有 吸引 力 ， 或 认为 你 与 他 们 相似 ， 或 者 兼 而 有 之 ， 
那么 人 们 会 更 易于 听取 你 的 意见 并 被 你 所 说 服 。 

在 演讲 中 ， 听 众 的 旧 脑 会 评 佑 你 是 否 具 有 吸引 力 。 如 果 他 们 认为 你 
很 有 吸引 力 ， 那 么 你 可 以 在 一 开始 惑 吸引 观众 的 注意 力 ， 并 可 能 会 持续 
吸引 他 们 。 关 于 你 是 否 具 有 吸引 力 的 判断 ， 将 基于 你 的 脸 的 几何 形状 与 
对 称 性 ， 你 的 穿着 ， 以 及 各 种 各 样 “ 程 序 化 ”的 、 你 习 得 的 关于 什么 是 吸 
引力 的 因素 。 

在 演讲 中 ， 听 众 大 脑 的 旧 脑 会 下 意识 地 决定 是 舍 信 任 你 、 是 耕 与 你 
成 为 朋友 。 他 们 会 下 意识 地 评估 你 是 否 与 他 们 相似 。 


相似 会 更 好 


人 与 人 之 间 的 相似 性 有 助 于 彼此 建立 杀 和 密 关 系 。 假 如 人 们 感到 与 你 
相似 ， 那 么 他 们 会 倾 问 于 更 加 喜欢 和 信任 你 。 人 们 会 更 容易 喜欢 那些 与 
他 们 相似 的 人 ， 或 者 是 与 他 们 有 类 似 背 景 或 价值 观 的 人 。 这 个 规律 甚至 
可 以 简化 为 衣服 的 作用 一 一 人 们 会 喜欢 与 他 们 穿着 相似 的 人 。 


给 最 有 吸引 方 的 人 投票 


爱 弗 兰 和 帕 特 森 (Efran and Patterson，1974) 分 析 了 在 加 拿 大 的 几 
场 选举 ， 并 发 现 有 吸引 力 的 候选 人 得 到 2.5 倍 以 上 的 选票 ， 尽 管 73% 的 投 
票 人 说 吸引 力 并 没有 影响 他 们 的 投票 。 罗 伯 特 : 西 奥迪 尼 (Robert 
Cialdini?，2007〉 的 研究 表明 ， 那 些 外 表 看 上 去 更 加 有 吸引 力 的 人 会 被 
认为 更 加 聪敏 、 更 有 能 力 和 更 睿智 。 


IE < 
六 所 总 结 


> 尽 可 能 多 地 了 解 听 众 ， 然 后 看 一 下 你 可 以 做 什么 ， 以 便 让 听 
众 在 某 种 情况 下 认为 你 与 他 们 是 相似 的 。 你 可 以 通过 谈论 的 内 容 、 
讲话 的 方式 ， 以 及 穿 看 来 做 到 这 一 后 。 

无论 你 的 五 官 长 得 是 否 足够 “标准 ?>， 你 都 可 以 通过 衣着 、 姿 


势 以 及 面部 表情 显得 更 有 了 吸引 力 。 
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在 我 的 职业 生涯 中 ， 我 曾 管理 一 个 由 10 位 讲师 组 成 的 团队 。 他 们 各 
有 共 特色 ， 并 且 都 很 出 色 。 但 其 中 两 个 人 总 能 比 其 他 人 受到 更 多 听众 的 奶 
捧 。 于 是 我 开始 考虑 原因 。 在 观察 了 大 部 分 讲师 的 表现 后 ， 我 很 快 找 到 
了 答案 。 这 两 位 特别 优秀 的 、 受 欢迎 的 讲师 对 于 全 局 的 掌控 非常 到 位 。 
他 们 能 表现 出 目 身 的 权威 性 ， 并 充满 目 信 ， 还 特意 采取 一 些 行 动 来 建立 
和 保持 他 们 对 全 局 的 控制 。 当 时 他 们 正在 教授 多 天 的 谍 程 ， 而 掌控 全 局 
对 诬 程 的 顺利 进行 很 关键 。 学 生 ( 大 部 分 是 设计 师 和 编程 人 员 〉 对 讲师 
在 全 局 控制 方面 的 评价 是 积极 的 。 

尽管 你 可 能 不 是 在 讲授 多 天 的 诬 程 ， 而 是 只 做 20 分 钟 的 演讲 ， 对 场 
面 的 控制 也 是 很 关键 的 。 假 如 你 的 听众 感觉 没 人 掌控 演讲 全 局 ， 他 们 残 
会 感到 紧张 和 焦虑 。 你 的 听众 实际 上 希望 你 能 够 控制 好 全 局 ， 并 且 会 文 


持 你 。 
控制 vs 合作 


你 可 能 会 反对 关于 控制 全 局 的 观点 。 但 记 住 ， 我 讨论 的 话题 是 演讲 
或 者 讲话 ， 而 不 是 主持 会 议 。 在 互动 中 控制 全 局 义 怎 么 样 呢 ? 在 合作 中 
呢 ? 事实 是 ， 在 互动 和 合作 中 ， 都 需要 有 一 个 人 和 擎 控 全 局 ， 而 假如 你 希 
望 你 的 演讲 进展 顺利 的 话 ， 你 最 好 就 是 掌控 全 局 的 那个 人 。 你 依然 可 以 
进行 很 多 互动 和 活动 ， 但 你 应 该 自己 决定 何 时 和 如 何 进行 。 


你 如 何 获得 和 保持 对 演讲 的 掌控 


你 无 法 通过 一 件 事 建立 和 保持 对 演讲 的 掌控 。 你 需要 采取 下 面 列 出 
的 一 系列 连续 而 细小 的 行为 ， 这 些 行为 有 意 或 者 无 意 间 传递 了 “你 在 掌 
控 全 局 ”这 一 信息 。 

次 使 用 本 章 中 提 到 的 手势 、 声 普 以 及 喘 体 姿 势 。 当 你 十 分 强大 和 自 
信 时 ， 和 人们 会 相信 你 能 掌控 全 局 。 

次 按时 开始 和 结束 讲话 。 

次 为 了 让 你 在 结束 演讲 时 不 显得 太仓 促 ， 你 应 该 安排 好 演讲 市 奏 。 
次 对 于 那些 打 断 你 的 演讲 的 人 、 间 很 多 问题 的 人 ， 或 者 在 提问 时 系 毗 妃 
切 的 人 ， 你 要 给 予 蕊 重 。 


夜 在 规定 的 时 间 进 行 休 妃 《假如 你 在 友 表 一 场 持续 几 个 小 时 的 演 


讲 ) 。 
认 在 休息 后 ， 按 时 开始 你 的 演讲 。 


要 反 忆 结 


> 听众 希望 有 人 掌控 全 局 ， 并 希望 这 个 人 是 你 。 

> 早点 到 达 场 地 《或 者 进行 远程 会 议 的 地 点 ， 如 果 这 是 在 线 演 
讲 ) ， 这 样 你 才 可 以 提前 做 好 准备 。 当 你 的 听众 到 达 场地 时 ， 你 应 
该 已 经 做 好 准备 ， 而 不 是 仍 在 调试 设备 或 者 准备 东西 。 

> 不 要 担心 ， 在 应 对 问题 和 干扰 的 时 候 ， 态 度 要 强硬 。 

> 练习 ， 练 习 ， 练 习 。 当 你 知道 你 演讲 得 很 好 时 ， 你 会 充满 自 
信 ， 这 意味 着 你 在 掌控 全 局 。 

> 尽 可 能 地 站 立 。 即 使 你 只 是 在 小 会 议 室 对 几 个 人 演讲 ， 你 也 
应 该 站 着 进行 演讲 。 因 为 站 立意 味 着 "我 掌控 了 场面 ， 我 掌控 着 全 
局 ”。 


LI 副 语 言 ， 叉 称 辅助 语言 ， 是 指 以 视觉 、 听 觉 、 咒 和 觉 、 味 觉 、 触 觉 等 


的 感知 为 信息 载体 的 符号 系统 。 编者 注 
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第 10 章 如 何 打造 你 的 演 
对 于 演讲 中 的 每 一 分 钟 ， 你 都 要 花 一 个 小 时 来 准备 。 
一 一 韦 恩 . 伯 格拉 夫 〈Wayne Burgraff) 


我 要 告诉 你 一 个 好 消 妃 和 一 个 坏 消 息 。 好 消息 是 ， 你 可 以 打造 一 场 
震撼 人 心 的 演讲 ， 并 给 你 的 听众 留 下 深刻 的 印象 。 坏 消 妃 是 ， 这 需要 你 
化 大 量 的 时 间 和 精力 去 准备 。 

你 可 以 阅读 本 书 中 的 “100 件 事 ”， 但 仅仅 阅读 ， 可 能 只 会 帮助 你 提 
高 一 点 点 能 力 。 而 如 宁 你 真 的 想 让 演讲 变 得 有 趣 、 诉 动人 心 、 有 说 服 
力 ， 如 果 你 真 的 想 成 为 一 名 更 好 的 演讲 者 ， 那 么 你 必须 花 时 间 在 “100 件 
事 ” 的 基础 上 构思 演讲 。 

在 这 一 章 中 ， 你 将 了 解 我 如 何 用 五 步 来 设计 演讲 并 使 之 产生 最 大 影 
啊 ， 以 及 确保 你 的 演讲 正好 适合 特定 受众 的 “魔法 公式 ”。 


第 1 步 进行 调查 
任务 1: 记录 你 了 解 的 关于 听众 的 信息 和 你 对 听众 的 猜想 


第 一 步 是 写 下 你 了 解 的 关于 听众 的 所 有 信息 以 及 你 对 听众 的 猜想 。 
例如 ， 以 下 是 最 近 的 一 场 演讲 中 的 记录 。 

我 知道 : 

交 昕 众 有 50 人 ; 

交 我 将 要 在 一 家 公司 做 演讲 ， 其 中 大 多 数 听 众 在 这 家 公司 工作 ， 但 
这 家 公司 也 邀请 了 一 些 外 部 的 人 ; 

程序 员 和 网 络 营 销 人 ， 三 者 的 数 

量 相近 ; 

当 了 解 这 个 话题 。 

猜想 : 

交 有 几 个 听众 的 年 龄 在 25 岁 以 下 ， 有 一 些 听 众 年 龄 超过 50 岁 ， 但 是 
大 部 分 听众 的 年 龄 都 是 在 30 一 40 岁 ; 

充 听 众 包 括 男性 和 女性 ; 

充 一 些 听 众 可 能 会 听 说 过 我 或 者 读 过 我 的 几 本 书 ， 但 大 多 数 听众 都 


六 对 于 我 的 观点 ， 听 众 可 能 会 很 好 奇 ， 但 也 有 点 怀疑 ， 他 们 对 改变 


没有 
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观点 可 能 不 感 兴 趣 。 

在 上 面 的 记录 内 容 中 , “我 知道 ?部 分 的 资料 来 自我 与 演讲 主办 方 之 
间 的 对 话 。 当 我 坐 下 来 开始 准备 演讲 材料 并 写 下 我 所 知道 的 内 容 时 ， 我 
意识 到 ， 我 还 没有 和 主办 方 核 对 过 我 对 听众 的 猜想 。 我 列 出 了 一 个 猜想 
清单 ， 带 着 清单 回 到 主办 方 那里 ， 并 查 清 楚 这 些 猜想 是 否 正确 。 

注意 ! 你 的 猜想 不 一 定 正 确 

在 我 的 演讲 生涯 的 早期 ， 我 曾经 受 邀 在 一 个 会 议 上 向 市 政府 领导 进 
行 演讲 。 我 猪 测 ， 这 个 群体 的 人 会 比较 严肃 ， 可 能 有 点 不 愿意 参与 团体 
活动 ， 并 且 肯 定 不 适合 玩 游戏 。 我 完全 错 了 。 他 们 是 我 遇 到 的 最 喧闹 、 
最 顽皮 的 听众 了 。 这 次 经 历 在 对 听众 做 猜想 方面 给 了 我 一 个 教训 ， 而 从 
那 时 起 ， 我 开始 学 会 写 下 我 的 猜想 ， 并 看 看 是 否 能 通过 联系 他 人 来 确认 
或 纠正 我 的 猜想 。 


任务 2: 记录 组 织 者 和 目标 受众 的 目标 


当 你 进行 演讲 时 ， 你 通常 需要 特别 注意 两 种 听众 : 一 种 是 来 听 你 演 
讲 的 人 《目标 受众 ) ， 男 一 种 是 主办 方 或 者 邀请 你 演讲 的 人 或 者 团体 
(组 织 者 ) 。 为 了 举办 一 场 成 功 的 演讲 ， 你 需要 找到 这 两 种 听众 的 需求 
或 目标 ， 他 们 的 需求 或 目标 并 不 总 是 相同 的 。 

组 织 者 可 能 有 一 个 非常 明确 的 目标 ， 例 如 ,， “我 希望 产品 经 理 打 电 
话 给 我 ， 并 让 我 的 员工 加 入 他 们 的 项 目 ”。 目 标 受 众 可 能 有 不 同 的 日 
标 : “我 想 在 我 的 项 目 上 节省 时 间 和 金钱 ”。 这 些 目 标 可 能 并 不 冲突 ， 但 
是 它们] 是 不 一 样 的 。 

理想 情况 下 ， 你 可 以 同时 满足 两 个 目标 ， 但 你 首先 要 知道 目标 是 什 
么 ， 之 后 才能 做 到 这 一 点 。 

有 时 组 织 者 的 目标 和 目标 受众 的 目标 并 不 一 致 。 如 果 你 怀疑 确定 是 
这 样 的 ， 那 么 你 需要 跟 组 织 者 商量 这 种 情况 ， 以 决定 怎样 处 理 。 

要 问 的 最 重要 问题 

如 果 你 按 常 规 方式 问 人 们 这 场 演讲 的 目标 是 什么 ， 你 可 能 会 得 到 一 
I ee ”我 问 问 题 的 方式 不 是 这 样 

当 我 的 演讲 结束 并 且 人 们 正在 走出 房间 时 ， 我 会 问 关 于 以 下 两 个 主 
题 的 问题 。 

(a) 人们 会 对 自己 和 其 他 人 说 什么 ? 

(b〉 当 人 们 回 到 办 公 室 (或 家 里 ) 时 ， 他 们 会 采取 什么 行动 ? 

问 这 些 问题 可 以 帮助 我 了 解 什么 才 是 对 组 织 者 来 说 真正 重要 的 。 至 
于 什么 是 对 目标 受众 最 重要 的 信息 ， 你 可 以 问 组 织 者 ， 但 他 们 可 能 不 知 
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道 。 如 果 你 不 能 杀 目 与 目标 受众 交谈， 那么 你 可 能 需要 列 出 假设 列表 ， 
然后 尽 你 所 能 来 验证 这 些 假设 。 

询问 人 们 一 些 可 衡量 的 行为 

在 问 及 有 关 该 活动 的 目标 时 ， 你 可 以 尝试 让 人 们 回答 得 具体 、 详 
细 。 如 果 他 们 说 他 们 想 让 人 们 明日 做 共事 是 很 重要 的 ， 那 么 你 可 以 间 他 
们 :“ 你 怎么 知道 人 们 已 经 明白 呢 ? 你 会 从 人 们 号 上 看 到 什么 样 的 行 
为 ? 例如 ， 如 果 他 们 完全 理解 茶 事 ， 那 么 他 们 会 做 出 什么 事情 ? 这 些 事 
情 与 他 们 现在 押 做 的 是 不 同 的 。” 你 需要 明确 知道 ， 当 茶 个 特定 的 目标 
己 经 实现 时 ， 人 们 会 采取 什么 样 的 行为 。 他 们 会 拿 起 电话 打 给 别人 吗 ? 
他 们 会 在 下 一 个 项 目 计 划 中 为 某 个 研究 做 出 安排 吗 ? 他 们 会 看 书 吗 ? 他 
们 会 报名 上 诬 吗 ? 他 们 会 跟 员工 谈话 吗 ? 

可 衡量 的 目标 将 帮助 你 决定 你 在 演讲 中 需要 做 些 什么 。 


任务 3: 将 听众 的 当前 情况 与 演讲 的 理想 目标 做 比较 


一 场 真 正 达 到 目标 的 有 效 演讲 ， 是 一 场 可 以 延伸 人 们 的 思维 的 演 
讲 ， 但 不 要 延伸 过 上 度 。 如 果 你 不 能 引导 人 们 用 新 的 方式 进行 思考 和 行 
动 ， 那 么 这 场 演 讲 将 会 是 无 聊 的 。 然 而 ， 如 末 你 过 上 度 引 导 ， 人 们 束 很 容 
易 放弃 ， 并 且 不 会 采取 你 希望 他 们 采取 的 行动 。 

听众 的 当前 情况 与 演讲 的 理想 目标 之 间 的 差距 有 多 大 

问题 是 ， 听 众 现在 的 情况 和 别人 演讲 者 、 组 织 者 、 听 众 自己 ) 项 
望 他 们 实现 的 目标 之 间 的 差距 有 和 多大? 例如， 我 们 假设 演讲 者 的 目标 古 
让 听众 捐 100 美 元 给 一 个 特定 的 慈 普 机 构 。 对 听众 而 言 ， 这 是 舍 是 一 个 
好 的 延伸 性 目标 ， 或 者 延伸 不 够 ， 或 者 延伸 过 上 度 ， 这 取决 于 听众 的 当前 
情况 。 如 果 听 众 之 前 问 该 慈善 机 构 捐 赠 过 ， 或 者 定期 捐献 100 美 元 或 更 
多 金钱 给 该 芭 善 机 构 ， 那 么 这 是 一 个 很 好 的 延伸 性 目标 。 这 个 目标 与 听 
众 实际 状况 之 间 的 差距 合适 ， 具 有 合理 的 延伸 性 ， 有 利于 你 呈现 一 场 有 
趣 的 演讲 ， 而 且 不 至 于 让 人 们 采取 行动 看 上 去 显得 不 合理 。 

如 条 听众 每 年 捐献 几 百 美元 ， 那 么 听众 的 当前 情况 与 演讲 的 理想 目 
标 之 间 的 差距 就 太 小 了 ， 几 乎 不 存在 差距 。 如 果 人 们 实际 上 早已 比 你 倡 
寻 的 捐赠 金额 捐 得 更 多 ， 那 么 你 怎么 能 让 人 们 能 够 很 兴奋 地 捐赠 100 美 
元 呢 ? 

如 果 听 众 最 近 失 业 了 ， 并 且 很 担心 是 否 能 够 找到 工作 ， 那 么 你 倡导 
的 行动 就 会 显得 延伸 过 度 ， 听 众 的 当前 情况 与 演讲 的 理想 目标 之 间 的 差 
距 就 太 大 了 。 在 这 种 情况 下 ， 听 众 不 会 啊 应 你 的 行动 号 召 。 

设计 合理 的 、 有 弹性 的 差距 

如 果 你 了 解 听众 ， 并 且 知 道 听 众 和 组 织 者 的 目标 ， 你 就 可 以 判断 听 
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众 的 当前 情况 与 演讲 的 理想 目标 之 间 的 差距 是 合 是 合理 的 、 有 弹性 的 。 
如 有 果 差 距 不 合理 或 没有 弹性 ， 你 就 需要 调整 演讲 目标 。 


第 2 步 选择 模 因 、 行 为 召唤 和 模板 


这 是 本 书 最 精彩 的 部 分 ， 因 为 它 将 为 你 展示 三 种 强 有 力 的 方法 ， 能 
使 你 的 演讲 变 得 有 效 、 具 有 说 服 力 和 吸引 力 。 它 把 其 他 章节 所 有 的 内 容 
都 组 织 在 一 起 ， 并 教 你 如 何 打造 你 的 演讲 。 

当然 ， 我 在 这 里 分 享 的 天 于 如 何 打 造 汗 讲 的 三 个 模板 并 不 唯一 。 你 
不 一 定 要 按照 这 种 方式 来 打造 你 的 演讲 。 但 是 ， 我 发 现 这 三 个 模板 适用 
于 大 部 分 人 。 特 别 是 ， 这 里 的 第 三 个 模板 是 我 推荐 给 大 多 数 演 讲 者 的 模 
板 。 它 非常 有 效 ， 被 我 称 为 “魔法 演讲 公式 ”。 

这 三 个 模板 都 是 有 效 的 ， 你 可 以 随意 尝试 其 中 任何 一 个 。 

(a) 计数 模板 ; 

Cb) 故事 模板 ; 

(c) 魔法 演讲 公式 。 

这 三 个 模板 都 有 两 个 重要 的 概念 模 因 出 (meme) 和 行为 召唤 
(callto action) ， 所 以 让 我 们 先 讨论 一 下 这 些 概 念 。 

模 因 

以 下 所 有 模板 都 要 求 你 首先 设置 模 因 。 这 里 的 模 因 指 的 是 你 提出 的 
一 个 原创 的 想法 或 核心 思想 ， 它 非常 有 趣 和 引 人 注 目 ， 不 但 会 吸引 观众 
的 注意 力 ， 而 且 会 让 观众 热 束 于 在 演讲 结束 后 将 它 传 播 给 其 他 人 。 正 如 
苏 丙 :布莱克 摩尔 (Susan ”Blackmore) 在 一 场 TED 演 讲 中 所 说 ， 模 因应 
该 从 一 个 大 脑 被 复制 到 另 一 个 大 脑 。 

完成 受众 调查 后 ， 你 就 应 该 决定 演讲 的 模 因 是 什么 。 你 可 以 在 演讲 
之 前 写 下 陈述 语 。 举 几 个 例子 ， 以 下 是 我 的 一 些 演讲 的 模 因 。 

“如 果 你 想 为 人 们 设计 他 们 想 要 使 用 的 产品 ， 你 就 要 了 解 人 们 是 如 
何 思考 、 决 定 和 感知 的 。” 

“不 同时 代 的 人 对 应 如 何 运 用 技术 有 不 同 的 期 望 。” 

“有 7 个 关于 人 类 动机 的 驱动 因素 ， 你 需要 确定 哪个 驱动 因素 最 适合 
你 的 演讲 和 观众 。” 

当然 ， 这 只 是 一 些 例子 。 你 演讲 的 模 因 由 你 自己 决定 。 但 重要 的 
年， 在 开始 打造 演讲 之 前 ， 你 必须 先决 定 模 因 ， 因 为 模 因 将 指导 你 整理 


除了 在 准备 演讲 之 前 确定 使 用 的 模 因 ， 确 定 行为 召唤 也 是 非常 重要 
的 。 在 演讲 结束 后 ， 你 希望 人 们 做 什么 ?你 想 让 他 们 购买 产品 或 服务 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


吗 ? 捐 出 时 间或 金钱 ?采用 特定 的 流程 ”尝试 一 个 想法 ? 与 别人 交谈 ? 
读 一 本 书 ? 确定 行为 召唤 将 有 助 于 你 构建 演讲 。 

接 下 来 ， 我 们 将 讨论 演讲 的 模板 。 

计数 模板 

计数 模板 是 最 容易 使 用 的 模板 之 一 。 你 可 以 把 总 体 模 因 分 成 3 一 10 
个 不 同 的 部 分 ， 然 后 你 再 展示 每 一 部 分 。 这 些 部 分 合 在 一 起 就 形成 了 总 
体 模 因 。 

例如 ， 如 果 我 的 模 因 是 “如 果 你 想 为 人 们 设计 他 们 想 要 使 用 的 产 
品 ， 你 就 要 了 解 人 们 是 如 何 思 考 、 决 定 和 感知 的 "， 那 么 ， 我 可 以 选择 
呈现 以 下 五 个 需要 了 解 的 关于 人 的 特点 。 

(1) 大 多 数 心 理 处 理 过 程 都 是 人 们 在 潜意识 的 状态 下 进行 的 。 

(2) 人 们 喜欢 有 很 多 的 选择 ， 但 一 次 只 能 处 理 3 个 或 4 个 选择 。 

(3) 某 些 视觉 刺激 比 其 他 形式 的 刺激 更 能 吸引 人 们 的 注意 力 。 

(4) 相 比 对 收益 的 期 待 ， 对 损失 的 恐惧 更 能 激发 人 们 的 积极 性 。 

(5) 人 们 可 以 做 一 个 习惯 性 的 决定 ， 也 可 以 做 一 个 目标 导 同 的 决 
定 ， 但 不 能 两 者 兼 得 。 

上 述 的 每 一 个 特点 实际 上 本 身 就 是 模 因 ， 但 我 用 它们 作为 子 模 因 来 
证 明 我 的 主 模 因 。 对 于 其 中 的 每 一 个 ， 我 都 会 有 故事 、 例 子 和 研究 来 描 
述 。 我 会 采用 这 里 面 3 个 、5 个 或 10 个 能 证 明 我 的 模 因 的 想法 ， 并 将 它们 
按 次 序 排 列 ..….. 我 有 时 会 顺序 排列 (1、2、3、4、5) ， 有 时 也 会 倒序 
排列 《从 5、3 或 10 开 始 ， 然 后 倒数 到 1) 。 

我 通常 以 陈述 模 因 开 始 和 结束 演讲 。 最 后 ， 我 将 陈述 或 提出 行为 召 


故事 模板 
你 可 以 在 演讲 中 使 用 的 妨 一 个 模板 是 故事 模板 。 通 过 故事 模板 ， 你 
可 以 将 讲述 故事 作为 演讲 的 基础 。 我 不 是 说 你 一 定 要 在 你 的 演讲 中 添加 
一 些 故 事 。 你 可 以 在 任何 模板 中 添加 故事 。 我 的 意思 是 ， 演 讲 的 绩 构 可 
以 基于 一 个 主要 的 故事 。 你 以 讲 故 事 的 方式 开始 演讲 ， 并 在 演讲 中 将 各 
种 要 点 作为 故事 的 一 部 分 。 你 甚至 可 以 在 故事 中 包含 更 多 的 故事 ， 并 在 
故事 的 结尾 陈述 你 的 模 因 和 行为 召唤 。 

魔法 演讲 公式 

魔法 演讲 公式 是 一 个 非常 具体 的 模板 。 它 实际 上 古 非常 简单 的 。 图 
10-1 展 示 了 你 实际 进行 演讲 时 可 能 会 采取 的 顺序 ， 但 我 会 在 解释 每 一 部 
分 的 时 候 跳 独 讲 这 个 图 表 。 


唤 


结尾 行为 召唤 


图 10-1 魔法 演讲 公式 


行为 召唤 
让 我 们 从 图 表 的 末尾 开始 ， 它 正 是 演讲 结束 的 部 分 ， 即 行为 召唤 。 
例如 ， 如 果 你 准备 通过 演讲 说 服 人 们 向 慈 关机 构 捐 球 ， 那 么 你 的 行 


0 
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实际 上 ， 你 可 以 有 很 多 种 表述 方式 ， 例 如 : 

(1) 写 一 张 100 美 元 的 文 票 或 填写 信用 卡 表 单 ; 

(2) 让 3 个 朋友 也 进行 捐赠 ; 

(3) 在 下 次 捐赠 活动 中 提供 志愿 帮助 。 

当然 ， 你 不 应 该 在 行为 召唤 中 给 人 们 太 多 的 选择 ， 否 则 人 们 不 会 选 
择 其 中 任何 一 个 。 你 最 多 可 以 给 人 们 三 个 选择 ， 一 两 个 也 可 以 ， 至 少 应 
该 有 一 个 ， 即 使 它 的 表述 方式 是 温和 的 ， 例 如 “阅读 一 本 书 以 获取 更 多 
信息 ”或 “注册 一 份 时 事 快 报 ”。 

如 琳 没 有 行为 召唤 ， 那 么 你 仪 仅 是 妨 一 个 说 话 的 人 ; 如 果 你 能 够 在 
演讲 的 时 候 发 出 行为 召唤 ， 那 么 你 才 是 一 个 演讲 者 。 

当前 状态 

现在 ， 既 然 你 已 经 知道 了 你 的 行为 召唤 是 什么 ， 接 下 来 就 需要 花 时 
间 了 解 听众 的 “当前 状态 ”。 演 讲 者 很 容易 认为 ， 其 他 人 会 像 上 自己 一 样 对 
演讲 主题 感 兴趣 。 实 际 上 ， 对 其 他 人 而 言 ， 演 讲 主 题 可 能 并 不 是 有 趣 
的 。 你 必须 找 出 如 何 抓 住 听众 的 注意 力 和 兴趣 的 方法 。 这 也 是 对 听众 的 
人 
引 他 们 。 

这 里 有 一 个 例子 。 几 年 前 ， 我 给 一 家 公司 的 首席 执行 官 和 总 裁 做 演 
讲 。 我 对 他 们 进行 了 一 项 研究 ， 在 这 份 研究 中 ， 我 主要 说 的 是 他 们 可 能 
想 要 如 何 改变 销售 流程 。 这 项 研究 花费 了 几 个 星期 ， 包 括 采 访 首席 执行 
官 和 总 裁 、 销 售 人 员 和 其 他 员工 。 我 可 以 同 他 们 提供 大 量 的 数据 和 一 些 
重要 的 结论 。 我 的 行动 号 名 将 要 求 他 们 做 一 些 相当 重大 的 变化 ， 包 括 角 
色调 整 、 人 员 安 排 调整 以 及 销售 流程 更 改 。 这 些 行动 是 值得 的 ， 但 我 必 
须 找 出 方法 来 使 他 们 明白 这 一 点 ， 因 为 改变 并 不 容易 。 

从 听众 的 角度 看 ， 什 么 是 当前 状态 

我 根据 魔法 演讲 公式 来 组 织 我 的 演讲 ， 并 把 重点 集中 在 听众 所 关心 
的 内 容 上 。 图 10-1 的 主体 部 分 有 一 个 被 标记 为 当前 状态 的 方 框 。 你 想 花 
时 间 讨 论 听 众 的 当前 状态 。 在 上 一 小 节 的 示例 中 ， 我 会 让 首席 执行 官 和 
总 裁 注 意 的 当前 状态 是 ， 他 们 公司 的 销售 人 员 花 大 量 的 时 间 在 计算 机 上 
工作 ， 而 不 是 在 打 电话 给 或 访问 客户 上 。 销 售 人 员 把 时 间 这 一 至 贯 资 源 
浪 缆 在 处 理 Word 文 档 格 式 上 。 我 得 到 了 一 些 数 据 ， 解 释 了 关于 与 客户 
互动 的 时 间 在 最 近 几 年 是 如 何 减 少 的 ， 以 及 论 费 在 编写 复杂 的 提 采 方面 
的 时 间 是 如 何 增加 的 。 

在 演讲 中 , “当前 状态 ”部 分 讲 的 是 需要 改变 什么 。 你 需要 通过 故 
事 、 图 片 、 数 据 、 从 他 人 处 获得 的 报表 、 图 表 和 图 形 来 充分 说 明 你 的 观 
扩 ， 以 表示 这 确实 就 是 当前 状态 。 

保持 现状 的 后 果 
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我 们 再 看 一 下 魔法 演讲 公式 的 主体 部 分 。“ 当 前 状态 ”的 下 一 部 分 
是 < 后果 *。 如 果 ， 你 已 经 从 听众 角度 描述 了 当前 状态 ， 那 么 你 接 下 来 应 
六 折 信 听众 的 注意 力 了 ， 你 可 以 告诉 听众 保持 当前 状态 会 导致 什么 后 


在 上 述 例子 中 ， 继 续 采 用 这 种 销售 流程 的 后 果 是 什么 ? 重要 的 是 ， 
你 应 该 从 听众 关心 的 角度 来 表述 后 果 将 会 上 怎样。 我 可 以 说 ， 不 改变 的 结 
果 是 ， 这 种 销售 流程 会 让 销售 人 员 很 沁 丧 ， 并 且 他 们 不 会 再 喜欢 他 们 的 
工作 (这 是 真 的 ) ， 但 这 不 是 首席 执行 官 和 总 裁 所 真正 关心 的 。 

从 我 以 前 对 一 些 首 席 执 行 官 和 总 裁 的 采访 中 ， 我 知道 他 们 关心 的 是 
收入 、 完 成 销售 的 时 间 长 度 ， 以 及 销售 人 员 开拓 更 大 领域 的 能 力 。 这 三 
者 是 他 们 最 在 意 的 ， 所 以 我 在 “后 果 ” 这 一 部 分 应 该 重点 谈论 这 三 者 。 我 
画 了 一 幅 画 ， 使 用 故事 和 预测 数据 来 表述 假如 他 们 仍然 采用 当前 的 销售 
流程 ， 这 三 者 将 受到 什么 影响 。 

在 “后 果 ” 这 一 部 分 ， 你 要 描述 的 是 ， 如 果 当 前 状态 持续 下 去 ， 未 来 
可 能 发 生 什么 。 你 需要 再 一 次 利用 故事 、 图 片 、 数 据 、 从 他 人 处 获得 的 
报表 、 图 表 和 图 形 来 充分 说 明 你 的 观 后 。 

你 有 一 个 解决 方案 

魔法 演讲 公式 的 下 一 步 是 解决 方案 。 到 目前 为 止 ， 在 你 的 演讲 中 ， 
你 已 经 描述 过 当前 状态 和 不 做 任何 改变 会 造成 的 后 果 ， 现 在 是 时 候 提 供 
你 的 解决 方案 了 。 如 果 不 想 保持 当前 状态 ， 那 么 他 们 该 做 什么 呢 ? 解决 
方案 会 产生 什么 影响 ? 会 带 来 什么 样 的 不 同 之 外 ? 

在 以 上 示例 中 ， 我 提出 了 一 个 更 新 版 的 销售 流程 ， 同 时 展示 了 新 销 
售 流程 的 每 个 部 分 是 如 何 改变 他 们 的 收入 和 其 他 要 系 的 。 如 果 你 已 经 以 
听众 会 关注 的 角度 来 描述 当前 状态 和 后 果 ， 他 们 就 会 比较 容易 接受 你 的 
解决 方案 和 行动 召唤 。 

其 他 例子 如 下 。 

例 1: 回 你 的 团队 解释 为 什么 要 对 时 间 表 进行 调整 。 

当前 状态 : 我 们 的 项 目 落 后 了 。 

后 果 : 如 果 我 们 坚持 当前 的 时 间 表 ， 我 们 将 不 得 不 在 产品 特点 或 质 
量 上 做 受 协 。 

解决 方案 : 让 我 们 看 看 是 合 能 够 将 截止 日 期 提前 两 周 。 

行为 召唤 : 完成 时 间 表 修订 ， 并 和 我 们 的 主管 谈 谈 。 

例 2: 同学 校 董事 会 展示 ， 他 们 为 什么 应 该 资助 建设 一 个 新 的 操 


场 。 

当前 状态 : 当前 的 操场 太 旧 了 ， 不 符合 安全 标准 。 如 果 不 改变 ， 我 
们 会 被 父母 们 投诉 。 

后 果 : 有 人 终究 会 受伤 ， 而 学 校 将 不 得 不 处 理 诉讼 。 
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解决 方案 : 在 今年 举办 一 些 有 和 针对 性 的 筹 款 活动 ， 并 利用 当地 两 家 
所 提供 的 一 个 合适 方案 来 更 换 旧 的 设备 。 

行为 召唤 : 与 委员 会 组 织 会 议 ， 并 与 他 们 在 新 操场 建设 计划 和 筹 款 
金额 上 达成 一 致意 见 。 

开场 日 

略 有 讽刺 意味 的 是 ， 我 将 演讲 的 开场 白 放 在 最 后 讨论 。 这 是 因为 它 
对 你 成 功 演讲 至 关 重 要 。 在 魔法 省 讲 公 式 中 ， 开 场 日 实际 上 是 一 个 迷你 
版 省 讲 的 主体 。 在 30 一 60 秒 的 开场 日 中 ， 你 将 描述 当前 状态 、 后 果 以 及 
解决 方案 。 在 1 分 钟 里 面 完成 开场 白 是 非常 困难 的 ， 重 要 的 是 要 简短 。 

在 上 述 例子 里 ， 我 的 开场 白 是 这 样 的 。 

“你 们 公司 的 销售 人 员 每 天 从 在 自己 的 办 公 昌 前 浪费 时 间 ， 他 们 把 
时 间 花 在 处 理 Word 文 档 上 而 不 是 在 与 客户 谈话 上 。 你 的 销售 流程 是 不 
完整 的 。 这 使 你 一 年 损失 高 达 400 万 美元 的 收入 ， 让 销售 工作 花费 的 时 
间 翻 倍 ， 并 让 销售 人 员 失 去 获得 更 多 市 场 份额 的 能 力 。 你 可 以 改变 你 的 
销售 流程 。 在 这 个 演讲 中 ， 我 将 向 你 展示 如 何在 未 来 12 个 月 里 让 你 的 收 
入 增加 30%， 让 销售 工作 花费 的 时 间 减 半 ， 并 增加 每 个 销售 人 员 拓 展 
20% 销 售 份额 的 能 力 。” 

不 奔 张 地 说 ， 当 我 这 么 说 时 ， 那 些 首 席 执 行 官 和 总 裁 都 是 非常 紧张 
的 。 我 抓 住 了 他 们 的 注意 力 ， 并 在 接 下 来 的 1 小 时 里 让 他 们 保持 专注 。 

魔法 演讲 公式 可 能 不 是 普 壳 使 用 的 ， 但 它 在 许多 情况 下 仍然 有 效 
《如 果 不 是 大 多 数 的 话 ) 。 你 可 以 试 试 它 ， 我 相信 你 将 会 很 惊讶 地 发 
现 ， 它 不 仅 有 效 ， 而 且 很 容易 让 你 决定 将 什么 内 容 以 什么 样 的 顺序 安排 
在 演讲 中 。 

我 所 提 到 的 魔法 演讲 公式 是 从 靖 砚 西 : 考 格 尔 〈Timothy Koegel) 的 
书 一 一 《杰出 演讲 者 》 (The Exceptional Presenter) 中 引用 的 。 


第 3 步 创建 内 容 


如 果 已 经 完成 第 一 步 和 第 二 步 ， 你 现在 应 该 准备 好 往 大 岗 里 创建 内 
容 了 。 你 可 以 采用 以 下 方法 。 

使 用 故事 板 

用 笔 、 纸 ， 或 者 其 他 工具 画 一 些 方 框 。 在 纸 上 创 建 方 框 ， 并 在 里 面 
填 入 演讲 中 的 不 同 内 容 。 图 10-2 显 示 了 故事 板 的 第 一 部 分 。 


开 声 日 
当前 状态 ; 我 们 的 网 站 
限 基 他 苑 争 独 的 太 相 羽 


支持 你 体 ， 展示 预计 | | 支持 媒体 
市 场 从 额 的 图 表 | | 的 原型 设 ; 


图 10-2 故事 板 
每 个 部 分 有 两 个 框 。 上 面 的 框 描 述 的 是 你 在 演讲 的 时 候 要 谈 的 内 
下 面 的 方 框 描述 的 是 你 可 以 使 用 的 媒体 ， 例 如 ， 约 灯 片 、 视 频 、 音 
Oe 
使 用 便签 纸 
有 些 人 喜欢 用 便签 纸 写 下 头脑 风暴 的 内 容 ， 以 便 在 任何 地 点 使 用 内 
。 你 可 以 使 用 一 种 颜色 的 便签 纸 来 写 下 你 将 要 讲 的 内 容 ， 而 用 另 一 种 
签 纸 写 下 辅助 的 材料 。 
使 用 提纲 
使 用 提纲 格式 〈 见 图 10-3) 制作 演讲 计划 是 个 不 错 的 方法 。 要 确保 
标记 好 辅助 材料 将 在 哪里 出 现 。 


A. 开场 白 
) 当前 状态 ， 我们 的 网 站 与 其 他 竞争 者 的 网 站 太 相 似 
b ) 后 果 ; 无 法 中 类 领先 于 其 他 竞争 者 
c ) 解决 方案 ， 重新 设计 网 站 ， 使 其 更 加 独特 并 提高 客户 转化 率 


B. 当 前 状态 细节 

a ) 我 们 的 网 站 与 其 他 竞争 者 的 网 站 太 相似 

- 相关 故事 

-支持 媒体 ， 展示 我 们 的 网 站 和 其 他 竞争 者 的 网 站 
b ) 我 们 的 转化 率 未 达到 我 们 的 要 求 


-支持 媒体 ;， 展示 我 们 最 近 的 网 站 分 析 
图 10-3 提纲 格式 示例 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
不 要 急于 使 用 幻灯 片 软件 


许多 演讲 者 会 通过 PowerPoint、Keynote 或 者 SlideRocket 等 软件 
来 进行 演讲 。 这 些 都 是 非常 有 用 的 程序 ， 它 们 已 经 变 得 如 此 普及 ， 
以 至 于 演讲 者 常常 认为 他 们 必须 使 用 这 种 类 型 的 幻灯 片 作为 媒介 。 
不 仪 如此， 许多 演讲 者 在 计划 演讲 内 容 时 的 第 一 件 事 就 是 打开 幻灯 
片 软件 。 这 种 做 法 的 问题 在 于 ， 你 会 倾 癌 于 把 精力 转移 到 约 灯 片 的 
展示 内 容 上 ， 而 不 花 时 间 计 划 和 打造 你 的 演讲 。 在 你 不 知道 演讲 中 
ee 
分 户 和 软件 。 


为 内 容 选择 合适 的 格式 

你 必须 决定 你 将 如 何 展示 每 个 主题 。 你 可 以 通过 解释 展示 ， 或 者 通 
过 问 观 众 一 个 问题 来 展示 。 你 选择 的 内 容 可 能 是 一 个 故事 、 一 个 练习 或 
者 活动 。 你 可 以 把 这 些 写 进 故 事 板 《〈 见 图 10-4) 、 便 签 或 大 纲 。 

完成 第 3 步 后 ， 你 将 会 有 一 个 详细 的 演讲 计划 。 你 会 知道 要 根据 你 
对 听众 的 了 解 来 安排 演讲 的 每 一 部 分 。 你 会 知道 要 明确 行动 号 召 和 模 
因 。 你 可 以 参考 本 书 的 知识 来 构建 不 同 的 内 容 板块 ， 并 使 之 与 受众 相 匹 
配 。 你 会 知道 如 何 通过 活动 吸引 上 听众、 应 该 把 活动 安排 在 演讲 中 的 哪个 
部 分 、 应 该 在 何 时 进行 休 轧 ， 并 做 出 相应 安排 。 你 可 以 决定 何 时 使 用 图 
请 、 使 用 什么 类 型 的 图 片 、 什 么 时 候 应 该 讲 故 事 ， 以 及 在 什么 时 候 适 合 
播放 视频 。 

一 旦 筹划 好 演讲 ， 你 就 可 以 开始 在 计划 图 或 者 大 纲 的 每 一 个 部 分 中 
创建 内 容 。 


开 切 和 
当前 状态 : 我 们 的 网 站 
良 其 他 竞争 者 的 太 相似 
后 果 ; 没有 足够 的 访问 
量 和 叔 先 度 

解决 方案 重新 设计 网 
站 ， 使 其 更 加 独特 并 增 
加 客户 转化 这 


文 村 媒体 ; 无 文 持 媒 体 :展示 我 们 EE 展示 我 们 | 在 
的 网 站 和 其 他 元 争 者 -i 加 


站 所 名 方案 // 
A. 我 们 的 客户 转化 率 | | B. 我 们 会 失去 市 志 对 了 生生 
人 用 练习 ;评估 原型 蔡 代 品 


| 当前 状态 当前 状态 
.我 们 的 网 站 跟 其 他 | |B. 我 们 的 客户 转化 率 
竞争 者 的 太 相似 不 如 我 们 所 需要 的 屠 
故事 #1 AE 


在 这 里 放 一 个 
例子 或 幻灯 上 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
图 10-4 映射 到 政事 板 中 的 内 容 


第 4 步 练习 ， 练 习 ， 再 练习 
人 


会 更 完美 。 

你 需要 练习 1 小 时 、2 小 时 ， 还 是 5 小 时 ? 这 个 问题 没有 固定 的 答 
案 。 它 取决 于 许多 因素 ， 例 如 ， 该 尖 讲 有 多 重要 、 你 演讲 时 有 多 自然 
以 及 你 对 材料 的 熟悉 程度 。 对 于 菏 些 听众 和 演讲 ， 你 只 要 练习 1 小 时 就 
够 了 ; 而 对 于 另外 一 些 ，6 小 时 的 练习 可 能 还 不 够 。 

对 开头 、 结 尾 以 及 起 承 转 合 做 最 多 的 练习 

确保 你 的 开场 白 在 30 一 60 秒 ， 请 记 住 这 一 点 。 你 需要 自信 和 充满 激 
情 地 表现 这 一 部 分 ， 不 要 文 文理 寿 或 者 停顿 ， 也 不 要 看 笔记 ， 要 流畅 地 
完成 最 初 的 60 秒 。 在 完成 大 量 的 练习 后 ， 余 下 的 问题 就 是 你 希望 将 多 少 
剩余 演讲 内 容 按照 那 种 流畅 度 来 表现 。 

你 不 一 定 要 记 住 整 份 演讲 文稿 。 除 非 你 是 演员 ， 人 否则 你 可 能 没有 必 
要 记 住 整 份 演讲 文稿 ， 这 甚至 可 能 是 一 个 坏 主意 。 观 众 不 想 听 一 个 “ 木 
头 人 ”的 演讲 ， 并 且 除 非 你 善于 表演 ， 人 否则 死记 便 背 会 让 你 显得 很 僵 
硬 。 记 住 关键 的 开场 日 。 至 于 剩 下 的 演讲 ， 你 可 以 参考 你 的 笔记 来 回忆 
接 下 来 是 什么 内 容 。 

男 一 个 需要 着 重 练 习 的 地 方 是 演讲 的 结尾 和 起 承 转 合 处 。 最 后 两 句 
话 你 会 说 什么 ? 不 要 一 时 心血 来 潮 在 结尾 次 :“ 好 吧 ， 这 就 是 我 要 说 的 
一 切 ” 或 “我 想 是 这 样 的 "。 优 雅 的 演讲 者 会 有 巧妙 的 开头 、 完 美的 结 
尾 ， 以 及 主体 、 段 落 和 约 灯 片 “ 如 宁 使 用 ) 之 间 平 请 的 过 小 。 所 以 把 你 
的 练习 集中 在 这 些 关 键 环节 。 


第 5 步 排练 、 优 化 、 重 复 


因为 我 总 是 想 根据 观众 打造 一 场 “ 量 身 定制 ?的 演讲 ， 所 以 我 总 是 倾 
向 于 打造 新 的 演讲 。 这 有 一 个 缺点 : 如 果 所 有 的 演讲 内 容 对 你 而 言 都 是 
新 的 ， 那 么 你 没有 机 会 真正 擅长 演讲 。 你 可 以 重复 使 用 演讲 主题 或 者 演 
讲 的 部 分 内 容 ， 这 样 你 束 可 以 真正 擅长 讲 一 个 特定 的 故事 或 讨论 一 个 特 
定 的 主题 。 每 次 进行 演讲 时 ， 你 要 记录 什么 是 委 效 的 ， 而 什么 是 无 效 
的 ， 并 优化 你 使 用 的 内 容 和 材料 。 你 练习 一 个 部 分 的 次 数 越 多 ， 你 对 它 
就 越 熟 悉 。 任 何 一 个 演员 或 喜剧 演员 都 会 午 诉 你 : 不断 表 沽 新 的 内 容 是 
大 伤 脑 筋 和 非常 有 压力 的 。 你 对 某 份 材料 重复 使 用 的 次 数 越 多 ， 这 份 材 
料 以 及 你 的 省 讲 就 会 变 得 越 完 善 。 


四 


[1] 根据 《牛津 英语 词典 》， 模 因 〈meme) 被 定义 为 文化 的 基本 单位 ， 
能 通过 非 遗 传 的 方式 《特别 是 模仿 ) 而 得 到 传递 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


结语 90 天 改进 计划 
知识 不 等 于 技能 。 知 识 加 上 一 万 次 练习 才能 形成 技能 。 
铃木 镇 一 (Shinichi Suzuki) 


我 希望 ， 你 在 看 到 结语 时 已 经 主动 尝试 了 所 学 的 知识 和 技能 。 如 果 
你 有 时 间 和 勇气 继续 改进 ， 你 将 能 够 提高 你 的 发 言 和 演讲 技能 。 接 下 来 
将 介绍 一 个 为 期 90 天 的 计划 。 虽 然 这 需要 90 天 才能 完成 ， 但 是 它 实 际 上 
并 不 需要 花 很 多 的 时 间 ， 这 个 计划 里 几乎 没有 什么 方面 是 难以 做 到 的 。 
我 保证 ， 在 90 天 内 ， 你 会 成 为 一 个 更 好 的 演讲 者 。 

第 1 一 10 

看 或 听 至 少 3 个 你 认为 优秀 的 演讲 者 的 演讲 。 你 可 以 从 TED 官 网 上 
找到 一 些 优 秀 的 演讲 者 ， 或 者 上 网 搜索 一 些 历 史上 优秀 的 演说 家 例如 
马丁 .路 德 . 金 ) 。 

当 你 看 这 些 演 讲 时 ， 记 录 演 讲 的 优秀 之 处 。 

第 11 一 20 天 

准备 一 个 简短 的 〈3 一 5 分 钟 ) 演讲 ， 然 后 在 一 个 没 人 的 房间 进行 演 
讲 ， 录 制 这 个 演讲 的 音频 或 视频 。 你 可 以 使 用 你 过 去 发 表 过 的 演讲 主 
题 ， 或 者 设计 一 个 新 的 主题 ， 最 好 采用 你 非常 熟悉 的 主题 。 

检查 这 些 音 频 或 视频 ， 并 写 下 你 在 这 个 演讲 中 做 得 好 的 5 件 事情 
( 想 想 你 刚刚 读 过 的 这 100 件 事情 ， 和 5 件 需 要 改进 的 事情 。 

. 从 列表 中 5 件 需要 改进 的 事 中 选择 2 件 事 ， 明 确 你 准备 怎样 做 来 改进 
Ts 

第 21 一 30 天 

执行 在 第 11 一 20 日 中 选 出 来 的 那 2 件 事 。 重 新 录制 一 个 简短 的 演讲 
并 重新 评估 。 你 进步 了 吗 ? 如 果 没 有 ， 就 再 试 一 次 ， 直 到 你 觉得 你 在 这 


2 件 事 上 有 所 改进 。 

从 原来 需要 改进 的 5 件 事 情 中 挑 出 另外 2 件 事 情 ， 明 确 你 准备 怎样 做 
来 改进 它们 。 

第 31 一 40 天 


执行 这 2 个 新 的 改进 计划 ， 同 时 注意 改进 原来 的 那 2 件 事 。 

重新 录制 一 个 简短 的 演讲 并 重新 评估 。 你 进步 了 吗 ? 如 果 没 有 ， 再 
试 一 次 ， 直 到 你 觉得 你 在 这 4 件 事 上 有 所 改进 。 

第 41 一 50 天 

对 于 最 后 1 件 需 要 改进 的 事情 ， 你 要 明确 你 准备 怎样 做 来 改进 它 ， 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


同时 改进 所 有 5 件 事 情 。 

重新 录制 一 个 简短 的 演讲 并 重新 评估 。 你 进步 了 吗 ? 如 果 没 有 ， 再 
试 一 次 ， 直 到 你 觉得 你 已 经 完全 改进 这 5 件 事 。 

第 51 一 60 天 

从 头 到 尾 打 造 一 个 新 的 演讲 。 选 择 一 个 你 所 关心 的 主题 。 它 可 以 是 
你 在 接 下 来 的 30 天 里 即将 进行 的 一 个 真实 的 演讲 、 你 发 表 过 的 但 你 认为 
可 以 有 所 改进 的 演讲 ， 或 者 一 个 虚拟 的 演讲 。 

完成 第 10 章 中 的 第 1 步 的 任务 1: 记录 你 了 解 的 关于 听众 的 信息 和 你 


对 他 们 的 猜想 。 

完成 第 10 章 中 的 第 1 步 的 任务 2: 记录 对 组 织 者 和 目标 受众 的 目标 。 

完成 第 10 章 中 的 第 1 步 的 任务 3: 将 听众 的 当前 状况 与 他 们 想 达 到 的 
目标 做 比较 。 

第 61 一 70 天 

完成 第 10 章 中 的 第 2 步 : 使 用 魔法 演讲 公式 、 故 事 板 、 便 签 或 者 提 
纲 来 创建 演讲 计划 。 

第 71 一 80 天 


完成 第 10 革 中 的 第 3 步 : 创建 演示 内 容 ， 注 意 本 书 中 关于 故事 、 图 
片 和 避免 见长 的 约 灯 拨 的 一 切 内 容 。 
反复 练习 ， 特 别 是 多 练习 开场 日 。 


第 81 一 90 天 
进行 演讲 。 假 如 你 并 没有 真实 的 听众 ， 那 么 你 可 以 自己 演讲 一 裔 并 
录制 下 来 


评估 演讲 的 效果 。 如 果 有 听众 听 你 的 演讲 ， 那 么 你 可 以 从 他 们 那里 
得 到 反馈 。 你 要 向 他 们 要 具体 了 解 你 在 哪些 方面 做 得 好 ， 哪 些 方面 可 能 
得 到 改进 ， 并 对 已 经 得 到 改进 的 方面 进行 特别 的 标注 。 

挑选 你 想 要 改进 的 另外 5 件 事 情 ， 把 它们 写 下 来 。 

重复 以 上 过 程 ， 不 断 改进 。 对 于 演讲 者 而 言 ， 改 进 的 过 程 从 来 不 会 
结束 。 但 你 现在 是 一 个 比 90 天 以 前 更 好 的 演讲 者 了 。 
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译 


2018 年 是 我 高 频率 使 用 英语 的 一 年 。2 月 我 赴 美 国 给 女儿 举办 婚 
礼 ，3 月 我 执教 的 运营 管理 、 物 流 管理 和 服务 管理 三 门 管理 专业 课 同 时 
被 云南 大 学 认定 为 中 英文 双语 课程 ，4 月 我 成 功 入 围 英国 文化 协会 与 牛 
津 大 学 合作 开发 的 “全 英文 授课 教师 教学 发 展 项 目 ”， 并 于 5 月 接受 了 为 
期 五 天 的 高 强度 培训 ;而 值得 大 书 特 书 的 则 是 本 书 的 翻译 过 程 。 

织 永 合 先生 是 图 书 出 版 界 资深 入 士 ， 与 我 有 十 多 年 的 私交 。2018 年 
3 月 30 日 ， 织 先生 向 我 推荐 了 本 书 英 文 原稿 的 电子 版 ， 经 过 一 周 的 评 
估 ， 我 发 现 了 此 书 的 价值 所 在 ， 双 方 商定 由 我 执笔 翻译 。 在 接 下 来 两 个 
多 月 的 时 间 里 ， 我 沉浸 在 这 项 充满 乐趣 的 翻译 工作 之 中 。 

每 年 春季 学 期 历来 都 是 我 最 忙碌 的 时 节 ， 要 忙于 硕士 生 入 学 面试 ， 
上 课 ， 指 导 毕 业 论 文 写作 ， 培 训 职 业经 理 人 ， 接 受 教师 全 英文 授课 培 
训 ， 评 阅 多 篇 硕士 生 论 文 ，“ 参加 论文 答辩 审核 会 议 等 ， 同 时 我 自己 也 
要 准备 申报 课题 答辩 ， 照 顾 年 迈 的 母亲 等 ，“ 译 稿 工作 只 能 利用 业余 时 
间 进 行 。 所 以 ， 这 是 我 进入 大 学 工作 以 来 最 忙碌 和 最 充实 的 一 个 春天 。 

能 完成 本 书 的 翻译 工作 ， 与 我 的 成 长 经 历 有 关 。 我 早年 毕业 于 西安 
交通 大 学 工业 管理 工程 专业 ， 后 进入 中 石油 生产 企业 。 在 中 石油 工作 期 
间 ， 由 于 公司 国际 化 战略 的 需要 ， 我 入 选 了 “路 世纪 人 才 ” 梯 队 ， 从 1993 
年 开始 了 历时 两 年 半 的 系统 学 习 ， 我 先 在 北京 进行 英语 培训 ， 后 来 在 浙 
江 大 学 学 习 工 商 管理 知识 。2002 年 ， 我 进入 云南 大 学 ， 从 事 工 商 管理 学 
科 的 教学 与 科研 工作 ， 这 成 为 我 职业 生涯 的 重要 转折 。 工 商 管理 学 科 体 
系 多 以 英文 原创 内 容 为 基础 ， 因 而 阅读 英文 材料 成 了 我 工作 的 常态 ， 在 
那 几 年 ， 我 的 英文 素养 得 到 了 极 大 提升 。 特 别 感 谢 云 南大 学 为 教师 提供 
的 职业 发 展 平台 ， 我 有 笠 先 后 到 美国 态 省 理工 学 院 斯 隆 管 理学 院 、 新 加 
坡 国 立 大 学 商学 院 和 复旦 大 学 管理 学 院 访 学 ， 在 提升 学 术 水 平 的 同时 ， 
0 
言 的 影响 力 。 

能 完成 本 书 的 翻译 工作 ， 还 与 我 的 生活 习惯 相关 。 和 生活 中 ， 我 喜欢 
接触 各 类 英文 媒体 了 解 天 下 大 事 。 平 时 我 涉猎 广泛 ， 从 商业 传奇 人 物 传 
记 到 好 莱 坞 大 片 ， 都 能 激发 我 的 兴趣 。 在 翻译 本 书 的 过 程 中 ， 我 体会 到 
掌握 一 门 外 语 就 是 打开 了 一 扇 了 解 世 界 的 窗户 ， 而 翻译 工作 是 对 学 术 能 
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意见 请 发 至 victorwqz@sina.com。 

在 本 书 付 样 之 际 ， 我 要 感谢 对 翻译 工作 提供 文 持 的 以 下 人 士 : 首先 
感谢 冯 永 合 先生 甘 眼 独 具 ， 他 发 现 了 英文 原版 书 的 重要 价值 且 坚 信 我 的 
中 英文 素养 ; 感谢 出 版 社 的 许 文 开 和 王 铎 霖 二 位 编辑 对 本 书 译 稿 提出 的 
宝 贯 修改 意见 ， 感 谢 瑞 国友 人 苏 珊 . 希 利 亚 德 〈Susan Hillyard) 女士 和 
弗 雷 泽 : 比 伊 元 (Fraser Bewick) 先生 解释 了 原版 书 中 个 别 深奥 的 句子 ; 
感谢 刘晓红 教授 ， 我 钦佩 她 扎实 的 英文 功底 ;感谢 我 的 女儿 吴 佳 医 ， 她 
是 波士顿 大 学 生物 医学 博士 生 ， 是 我 们 整个 家 族 的 骄傲 ， 她 非常 专业 地 
解释 了 书 中 与 医学 相关 的 内 容 ， 感谢 云南 大 学 体育 学 院 的 路 丁 老师 为 美 
式 橄榄 球 术语 做 出 的 说 明 ; 感谢 中 山大 学 南方 学 院 的 本 立新 老师 对 书 中 
日 文 词 汇 的 释义 ， 还 要 感谢 我 的 太太 任 文平 副教授 ， 她 非常 文 持 我 的 译 
稿 工 作 ， 并 认为 把 这 本 书 呈现 给 中 国 读者 意义 非 几 ; 最 后 感谢 我 指导 的 
企业 管理 硕士 生 夏 斌 同学 ， 她 读本 科 时 就 是 我 的 学 生 ， 她 协助 我 完成 了 
本 书 致谢 、 注 释 和 作者 简介 等 内 容 的 翻译 ， 是 我 教学 和 科研 工作 的 得 力 


助手 


2018 年 12 月 19 日 
于 昆明 寅 所 


局 漳 窟 | ; 
了 < 二 
可 所 七 全 | 起 学 
闪光 | 十 als 


机 寞 泗 宦 笨 初 袖 宙 让 
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管 你 采用 多 少 种 方法 试图 解释 ， 和 情况 也 没有 改观 。 当 你 无 法 同 你 的 员 
工 、 配 偶 、 上 司 、 邻 大 或 同事 说 明 真 实 想法 时 ， 你 是 否 会 有 挫折 感 ? 你 
是 否 曾 经 不 太 乐 意向 某 个 员工 反馈 建议 ? 你 是 否 曾 经 在 纠正 上 司 错误 时 
受阻 ? 你 是 人 否 曾 经 避免 与 同事 意见 不 一 致 * 这 些 艰难 的 谈话 时 刻 ， 你 是 
0 
TD o 


这 些 事情 在 你 身上 发 生 过 吗 
看 看 下 面 这 些 情形 ， 你 是 否 似曾相识 ? 
我 的 反馈 被 忽略 了 


泰勒 管理 着 技术 文 持 部 门 ， 她 的 一 个 下 属 序 特 没有 正确 填写 编程 请 
求 。 泰 勒 在 享 特 办 公 桌 旁 停 下 说 :“ 嗨 ， 亨 特 ， 我 注意 到 你 没有 在 编程 
请 求 中 填写 错误 日 志 ， 但 为 了 报告 目的 我 们 需要 这 样 做 ， 你 能 更 新 一 下 
你 的 请 求 吗 ? ? 亭 特 回答 道 :“ 哦 ， 是 啊 ， 我 筷 记 了 ， 抱 歉 。 我 会 把 没有 
完成 的 错误 日 志 更 新 好 ， 我 会 记 住 的 。” 泰 勒 道 谢 后 离开 。 

一 周 后 ， 泰 勒 友 现 错误 日 志 没 有 更 新 ， 她 又 走 到 享 特 的 办 公 昌 前 说 
道 :“ 嗨 ， 吝 特 ， 我 注意 到 你 没有 在 编程 请 求 中 填写 错误 日 志 ， 但 为 了 
报告 目的 我 们 需要 这 样 做 ， 你 能 更 新 一 下 你 的 请 求 吗 ? ”这 次 享 特 做 慢 
地 回答 : “规则 一 直 在 变化 ， 你 怎么 能 期 望 我 们 跟 得 上 ? 好 像 我 除了 录 
入 数据 没 做 其 他 工作 似 的。 程序 员 可 以 自己 去 看 错误 日 志 呀 ， 不 用 非得 
我 来 填写 。 如 宋 非 要 这 样 ， 下 午 我 匈 把 手头 的 工作 停 下 来 ， 这 样 我 就 可 
以 更 新 错误 日 志 了 。” 


上 司 骏 着 我 的 电话 
弗兰克 是 一 个 新 项 目的 成 员 ， 在 这 个 项 目 中 一 些 被 选中 的 员工 每 周 
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可以 有 三 天 在 家 里 上 班 。 弗 主 克 很 蜗 兴 ， 他 认为 这 样 工 作 更 有 效率 ， 可 
利用 的 工作 时 间 也 更 长 ， 但 他 需要 从 上 司 那 里 得 到 数据 来 完成 相关 工 
作 ， 问 题 束 出 在 这 里 。 虽 然 上 司 很 信任 弗兰克 并 让 他 在 家 中 工作 ， 但 在 
远程 工作 期 间 ， 上 司 不 接听 他 的 电话 ， 也 不 回复 他 的 电子 邮件 ， 这 使 弗 
兰 克 无 法 在 截止 日 期 之 前 完成 工作 ， 最 终 导致 客户 很 气 慎 。 

弗兰克 打算 与 上 司 面对面 沟通 ， 但 上 司 说 :“ 不 是 那样 的 ， 弗 兰 
区 ， 我 的 工作 很 多 ， 我 很 已 ， 这 个 你 是 知道 的 。” 其 他 员工 告诉 弗 兰 
克 ， 上 司 有 一 个 讨厌 的 缺点 一 一 总 是 对 人 怀恨 在 心 ， 但 这 种 攻击 倾向 茂 
得 很 深 。 弗 兰 死 担心 ， 如 果 继 续 在 家 工作 ， 仆 怕 工 作 都 保 不 住 了 。 


我 在 社交 媒体 上 被 攻击 


卡 伦 的 Facebook 好 友 们 在 政治 立场 上 与 她 很 相似 ， 很 多 时 候 好 友 们 
都 比较 喜欢 卡 伦 上 传 的 文章 。 一 个 星期 五 的 早上 ， 她 看 见 有 人 上 传 了 一 
篇 充满 误导 、 谎 言 和 诽谤 的 文章 。 正 常情 况 下 ， 她 会 忽略 这 样 的 文章 ， 
但 这 次 她 认为 不 能 让 这 样 的 垃圾 文章 至 无 异议 地 贴 在 那里 。 于 是 ， 她 撰 
文 详 细 揭 露 那 篇 充满 说 言 的 文章 ， 并 和 硕 望 好 友 们 对 她 的 分 析 点 赞 。 但 出 
平 她 的 意料 ， 在 接 下 来 的 几 个 小 时 里 ， 她 的 文章 遭 到 了 一 连 串 的 尖 刻 批 
评 ， 评 论 充 满 了 不 友好 的 言论 ， 其 中 一 人 甚至 拒绝 她 参加 一 个 聚会 。 


我 的 同事 嫉 妨 我 


几 个 月 前 陕 姆 成 了 一 家 医院 的 研究 人 员 。 萨 姆 的 上 司 把 这 次 任用 称 
为 “十 年 变革 ”。 可 以 预见 ， 此 举 导致 一 些 研究 人 员 的 不 满 和 嫉妒 。 没 有 
人 会 直接 告诉 陡 姆 “我 不 喜欢 你 ”， 但 他 们 确实 不 喜欢 陡 姆 ， 其 中 一 个 同 
事 甚至 在 回答 萨 姆 问题 时 轻 瑟 上 且 无 理 。 前 几 天 ， 当 萨 姆 向 此 人 询问 新 项 
目 适 用 政策 这 一 简单 问题 时 ， 他 回答 道 :“ 哦 ， 爱 因 斯 坦 需要 小 人 物 帮 
忙 吗 ? 我 在 思考 这 个 问题 的 时 候 还 要 给 你 拿 一 杯 拿 铁 吗 ? ” 


配偶 和 我 不 在 一 个 波段 上 


简 工 作 12 小 时 后 下 班 回 家 , “扑通 ”一 声 坐 到 她 心爱 的 椅子 上 ， 当 时 
只 有 她 的 丈夫 比尔 在 房间 里 ， 比 尔 说 :“ 嗨 ， 赶 紧 准 备 一 下 ， 我 父母 30 
分 和 局 要 下 

简 大 吃 一 尺 ， 说 :“ 什 么 ”你 没有 告诉 我 他 们 要 来 这 里 啊 ! ” 

“我 肯定 说 过 。” 比 尔 说 ,，“ 你 太 索 了， 可 能 又 起 记 了 。” 

简 知 道 比尔 从 未 说 起 过 他 的 父母 要 来 这 里 。 在 过 去 的 几 个 月 里 ， 这 
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样 的 事情 已 经 友 生 四 次 了， 她 与 丈夫 沟 明 过 很 多 次 ， 每 次 比尔 都 不 承认 
目 己 做 错 了 ， 更 差劲 的 是 ， 比 尔 还 责怪 她 筷 记 了 。 


对 付 一 个 不 买账 的 员工 


CJ 愉 快 地 通知 斯 图 亚 特 ， 他 的 工资 将 提升 5%。 谁 不 想 涨 工 资 呢 ， 
对 吧 ! 但 当 他 告诉 斯 图 亚 特 这 个 重大 消息 时 ， 斯 图 亚 特 贞 着 CJ， 目 光 无 
神 ， 皱 着 眉头 说 : “涨幅 有 点 低 。”CJ 哑 然 失 声 。 斯 图 亚 特 是 少数 几 个 得 
到 加 薪 的 员工 ，5% 的 涨幅 也 算 高 的 ， 难 道 斯 图 亚 特 认 为 这 个 涨幅 还 不 
够 吗 ? CJ 打算 解释 ， 但 斯 图 亚 特 突然 站 起 来 ， 嘟 吐 看 “谢谢 ， 我 觉得 这 
个 涨幅 有 点 低 ?， 之 后 便 离 开 了 房间 。 


我 的 好 主意 被 名 视 


艾 琳 是 一 位 老师 ， 她 在 一 次 教研 会 议 中 与 大 家 商讨 教学 热点 问题 ， 
讨论 包括 维护 日 常 教学 秩序 、 出 勤 记 录 、 教 学 重点 以 及 后 续 落 实 等 问 
题 。 经 历 了 40 分 钟 没 有 结果 的 讨论 ， 艾 琳 抓 住 一 个 空 要 ， 大 胆 地 回 大 家 
说 出 了 她 的 创意 。 

“ 当 学 生 们 漫不经心 地 进入 教室 时 ， 我 们 与 其 坐 在 桌子 边 干 自己 的 
事 ， 不 如 站 在 教室 门 外 ， 叫 出 每 一 个 学 生 的 名 字 ， 然 后 在 花 名 册 上 做 标 
记 ， 并 写 出 关于 正面 预期 的 简短 信息 。 之 后 ， 学 生 会 拿 着 带 编 号 的 卡片 
入 座 开 始 做 作业 ， 卡 所 号 与 座位 号 相对 应 ， 作 业 的 要 求 贴 在 黑板 上 ， 并 
附 有 “开始 做 以 下 作业 :的 提示 语 。” 

艾 琳 认 为 他 的 同事 一 定 会 喜欢 这 个 主意 ， 因 为 这 个 方法 很 经 济 ， 易 
实施 ， 低 风险 ， 高 回报 。 但 出 乎 她 的 意料 ， 她 听 到 的 都 是 诸如 “这 个 方 
法 个 起 作用 “我 知 逅 学生 不 早 欢 这 样 "和 % 这 个 万 法 增加 了 工作 旱 " 等 反 
馈 。 

这 些 情形 很 相似 吧 ? 在 上 述 每 一 种 情形 中 ， 一 方 需要 或 试图 分 享 真 
相 ， 但 另 一 方 回避 、 抵 和 触 、 撒 谎 、 责 备 或 拒绝 接受 。 


让 他 人 听 到 真相 十 分 艰难 


我 们 中 大 多 数 人 部 有 过 让 他 人 听 a 到 和 理解 真相 时 遭 过 挫折 和 困难 的 
经 历 。 或 许 你 的 好 主意 会 提升 公司 的 管理 水 平 ， 但 没有 人 听 ; 或许 你 的 
员工 需要 提升 个 人 绩效 ,但 他 们 不 承认 自己 有 问题 ， 或 许 你 想 说 服 同事 
加 强 合作 ， 但 他 们 仍然 在 争吵 ， 或许 你 的 上 司 不 支持 你 ; 或 许 你 的 配 侦 
回 你 撤 谨 ; 或 许 你 的 顾客 哄 哄 不 休 ; 或 许 你 的 同事 聪明 但 讨 天 。 不 管 是 
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哪 一 种 情况 ， 我 们 都 处 在 这 样 的 环境 中 ， 那 瓯 是 如 果 能 让 别人 倾听 真 
相 ， 生 活 将 变 得 更 好 。 

我 所 在 的 公司 最 近 调 查 了 近 10000 名 员工 和 经 理 人 ，9/10 的 员工 说 
ee 
网 o 

一 个 可 怕 的 故事 让 我 至 今 心 有 余 层 。 一 个 医院 的 护士 写 信 给 我 说 ， 
她 同 科 室 的 护士 在 插入 静脉 注射 线 的 时 候 遇 到 困难 ， 她 认为 是 她 戴 的 手 
套 所 致 。 所 以 ， 当 需要 戴 上 手套 操作 时 ， 她 会 撕 掉 两 个 指 套 ， 这 样 就 可 
以 更 方便 地 用 手指 捏 住 东 西 〈 如 静脉 注射 线 ) 。 也 许 你 会 感到 好 奇 ， 这 
么 做 很 可 怕 吗 ?是 的 ， 撕 掉 指 套 的 行为 使 戴 手套 的 目的 失效 ， 并 使 不 计 
其 数 的 病人 陷入 危险 。 给 我 写 信 的 护士 说 ,，“ 撕 掉 指 套 的 行为 极其 危 
险 ， 但 是 我 们 却 对 这 件 事 视 而 不 见 ， 一 个 多 月 过 去 了 ， 没 有 人 指出 护士 
撕 掉 指 套 的 错误 。” 

调查 还 发 现 ， 每 10 个 经 理 人 中 就 有 8 人 有 过 即使 下 属 行 为 不 当 也 避 
免 与 其 发 生 冲突 的 经 历 。 经 理 人 应 该 指出 下 属 的 不 当 行 为 ， 这 是 他 们 的 
基本 职责 之 一 ， 调 查 发 现 了 经 理 人 的 失职 之 处 。 对 于 经 理 人 来 说 ， 如 果 
他 们 因 害 怕 而 不 敢 指出 下 属 的 工作 不 恰当 、 有 错 、 甚 至 有 危险， 那么 ， 
会 导致 什么 样 的 后 果 呢 ? 

最 后 ， 调 查 还 发 现 了 一 个 更 糟糕 的 现象 ， 那 就 是 有 近 9/10 的 员工 ， 
当 他 们 达 不 到 期 望 值 时 ， 会 避免 与 经 理发 生 冲 突 。 

上 述 沟 通 失 败 的 根源 在 哪里 ? 根据 我 们 的 研究 ，3/4 的 人 表示 ， 当 
他 们 试图 谈 及 敏感 话题 时 ， 对 方 会 生气 或 表现 出 防御 性 行为 。 


历史 上 一 些 若 名 人 物 也 有 过 这 种 困难 的 经 历 


19 世 纪 中 期 ， 大 约 10% 的 产妇 在 医院 生产 时 有 死亡。 导致 这 一 高 死亡 
率 的 主要 原因 是 这 些 母亲 得 了 一 种 叫 作 产 福 热 〈childbed ”fever) 的 疾 
病 ， 这 种 疾病 很 可 怕 ， 患 者 会 有 强烈 的 疼痛 感 。 

幸运 的 是 ， 一 个 叫 伊 格 纳 效 : 塞 麦 尔 维 斯 (Ignaz Semmelweis) 出 的 
产科 医生 在 著名 的 维也纳 综合 医院 (Vienna General Hospital) 工作 。 他 
发 现 医生 和 他 们 的 学 生 利 第 对 前 几 天 死亡 的 产 福 热 病 人 徒手 尸检 ， 尸 检 
后 ， 又 去 病房 检查 即将 临 贫 的 产妇 。 

如 果 你 读 到 这 里 感到 不 适 ， 这 可 以 理解 。 很 显然 ， 如 今 的 医院 ， 医 
生 在 尸检 和 接生 婴儿 之 间 需 要 洗手 (我 的 孩子 列 出 了 几 百 条 需要 洗手 的 
情形 ) ， 但 在 那 时 ， 感 染 微生物 理论 尚未 诞生 ， 所 以 伊 格 纳 效 : 塞 麦 尔 
0 0 0 
全 o 
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他 要 求 医学 专业 的 学 生 和 刚 入 职 的 内 科 医 生 尸 检 后 在 含 氢 的 石灰 溶 
液 中 洗手 ， 直 到 解剖 尸体 留 下 的 气味 消失 。1847 年 ， 他 这 一 要 求实 行 后 
马上 见效 ， 产 妇 的 死亡 率 从 10% 又 降 至 1%。 之 前 每 10 个 产妇 中 就 有 1 人 
死亡 ， 在 一 个 月 的 时 间 内 ， 塞 麦 尔 维 斯 医生 使 数字 变 为 每 100 个 产妇 中 
只 有 1 人 死亡 。 

听 起 来 应 该 是 一 个 很 愉快 的 结果 ， 对 吧 ? 不 幸 的 是 ， 故 事 并 没有 结 
束 在 这 里 。 塞 麦 尔 维 斯 医生 的 发 现 被 他 的 同仁 一 边 倒 地 拒绝 、 抵 制 ， 他 
甚至 遭 到 了 人 身 攻 击 ， 还 被 维也纳 综合 医院 辞退 ， 被 医学 界 排斥 。 最 
后 ， 塞 麦 尔 维 斯 医生 被 驱逐 ， 他 离开 维也纳 ， 去 了 布达佩斯 。 

他 的 同行 写 文 章 攻击 他 的 观点 。 丹 麦 著名 产科 医生 卡尔 . 利 维 写 
道 :“ 根 据 我 简单 的 判断 ， 我 认为 他 的 观点 不 清晰 ， 发 现 不 准确 ， 不 足以 
称 作 一 个 科学 发 现 。” 

塞 麦 尔 维 斯 医生 并 不 是 一 个 好 相处 的 糊涂 人 ， 他 被 产科 同事 的 攻击 
以 及 他 们 对 许多 产妇 死亡 漠不关心 的 态度 激怒 了 。 他 在 信 中 愤怒 地 谴责 
那些 无 视 他 意见 的 产科 医生 ， 把 他 们 称 为 不 负责 任 的 杀手 。 最 后 ， 所 有 
人 人， 包括 他 的 妻子 ， 都 认为 他 疯 了 。1865 年 ， 他 被 送 进 一 所 精神 病院 ， 
人 们 普 迄 认为 他 在 那里 被 看 守 毒 打 ，14 天 后 离开 了 人 世 。 


我 们 需要 真相 谈话 


真相 谈话 是 一 个 对 话 过 程 ， 在 这 个 过 程 中 艰难 真相 被 真相 伙伴 分 
译 、 接 受 和 拥护 。 从 技术 上 看 ， 真 相 谈 话 是 一 个 基于 事实 的 对 话 过 程 ， 
在 这 个 过 程 中 听众 的 心理 障碍 被 削弱 ， 从 而 能 够 倾听 、 接 受 并 对 艰难 的 
真相 做 出 反应 。 

你 是 否 试图 接受 一 个 很 重要 的 有 发现， 或 说 服 一 个 员工 按时 上 班 ， 抑 
或 阻止 你 的 同事 犯 侵 ， 又 或 期 望 上 司 告诉 你 她 生气 的 原因 等 。 为 了 使 艰 
难 的 真相 听 着 顺 耳 ， 真 相 谈话 需要 具备 三 个 要 素 。 

首先 ， 真 相 必须 基于 事实 。 真 相 谈话 不 是 脱口 而 出 的 度 言 、 半 真相 
和 不 成 熟 的 想法 。 走 到 一 个 同事 那里 喊 “ 你 真 讨 天 ”， 有 是 骚扰 对 方 ， 而 不 
古 分 译 真 相 。 事 实 通常 容易 锌 接受， 但 是 基于 事实 的 评价 和 感受 容易 使 
我 们 的 谈话 内 容 跑 仿 。 这 意味 着 在 我 们 开口 准备 真相 谈话 之 前 ， 需 要 和 努 
力 提 炬 信息 ， 使 之 传递 有 效 。 

其 次 ， 谈 话 应 该 促成 改变 。 把 气力 用 在 给 情绪 抓 痒 上 不 能 带 来 改 
变 。 真 相 谈 话 需 要 问 这 样 的 问题 “我 将 要 说 的 话 能 促成 改变 吗 ? 还 是 
没有 任何 目的 的 自我 释放 能 够 带 来 改变 ? ” 

最 后 ， 谈 话 是 对 话 ， 不 是 择 击 他 人 。 人 们 采用 过 多 的 防范 措施 来 目 
我 保护 ， 从 而 使 艰难 真相 远离 自己 。 对 他 们 大 声 叫 驾 并 不 能 撼动 他 们 的 
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心理 防御 机 制 ， 唯 一 科学 有 效 的 方法 古 将 他 们 拉 入 真实 的 谈话 中 ， 这 样 
才能 降低 他 们 的 防御 ， 让 他 们 欢迎 我 们 要 分 享 的 真相 。 

我 们 每 个 人 都 要 面 对 各 种 各 样 的 现实 场景 ， 这 些 现 实 场 景 都 适合 采 
用 真相 谈话 方式 。 最 近 我 调查 了 1100 名 员工 ， 他 们 集体 确认 了 在 十 多 个 
每 天 面 对 的 场景 中 ， 不 省 接受 真相 的 一 方 是 谁 ， 是 配 个、 上 司 、 员 工 、 
同事 、 顾 客 、 孩 子 、 孩 子 的 老师 或 久居 ， 真 相 谈话 都 是 有 益 的 。 这 个 场 
景 每 天 都 在 扩大 ， 这 束 要 求 我 们 学 会 传递 艰难 的 信息 。 


真相 谈话 越 多 ， 志 界 就 越美 好 


未 采用 真相 谈话 的 后 条 将 是 灾难 性 的 : 生意 失败 、 员 工 害 怕 他 们 的 
工作 、 管 理 者 担心 被 起 诉 、 老 师 担心 被 枪击 、 离 婚 率 居 高 不 下 、 家 长 不 
能 找 出 与 孩子 沟通 的 渠道 等 。 更 有 其 者， 夫妻 持 不 同 政治 观点 时 ， 可 能 
引发 家 硅 肾 力 。 

当 你 和 上 司 谈 起 一 个 不 称职 的 同事 或 一 项 不 能 按时 完成 的 工作 时 ， 
你 是 畅所欲言 还 是 保持 沉默 ? 2014 年 ， 因 为 汽车 点 火 开 关 瑕 疲 而 导致 数 
以 百 万 计 的 通用 汽车 被 大 规模 召回 ，CEO 玛 丽 : 巴 拉 (Mary Barra) 发 现 
太 多 的 员工 对 公司 存在 的 问题 保持 沉默 。 于 是 她 发 起 了 一 项 “为 了 安全 
请 直言 不 讳 ?的 项 目 ， 她 六:“ 通 用 汽车 公司 的 员工 应 该 迅速 和 强制 性 地 
提高 安全 意识 ， 这 项 工作 必须 得 到 鼓励 。” 

在 距 今 不 久 的 2007 年 ， 诡 基 亚 生产 了 我 们 这 个 星球 半数 以 上 的 手 
机 ， 同 时 它 的 手机 操作 系统 大 约 占 世界 手机 市 场 的 2/3。 但 今天 人 们 几 
乎 忘记 了 这 个 手机 品牌 ， 因 为 截至 2013 年 ， 苹 果 、 谷 歌 和 三 星 打败 了 诺 
基 亚 。 一 个 成 功 的 公司 倒闭 ， 表 面 上 看 是 由 于 战略 或 拉 术 上 的 失误 。 最 
近 ， 欧 洲 工 商 管理 学 院 (INSEAD) 发 起 了 一 项 研究 ， 通 过 对 诺基亚 公 
司 原 高 管 人 员 、 中 导管 理 者 、 工 程 师 和 外 部 专家 的 76 个 访谈 发 现 ， 诺 基 
亚 是 被 “个 性 很 强 的 领导 人 和 胆 小 怕 事 、 害 怕 说 出 真相 的 中 层 管 理 者 * 蝶 
灭 的 。 一 个 参与 访谈 的 中 层 经 理 人 描述 道 ， 他 的 一 个 同事 建议 他 挑战 高 
Fi 


得 死 陡 斯 州 最 近 通 过 了 一 项 法 案 ， 人 允许 携 市 掩盖 着 的 枪 文 进入 包括 
教室 在 内 的 高 校 建 筑 物 ， 休 斯 顿 大 学 的 教师 参议 员 建 议 教 授 们 : “如 果 
你 感觉 到 《学 校 或 课堂 里 ) 有 愤怒 的 情绪 ， 那 你 应 该 马上 停止 授课 ， 而 
且 不 要 去 气氛 紧张 的 地 方 ， 以 免 发 生 危 险 。” 

美国 航空 航天 局 (NASA) 曾 发 生 过 一 次 事故 ， 这 是 一 个 因为 没有 
说 出 真相 而 导致 危险 发 生 的 典型 例子 。 包 哈佛 大 学 商学 院 教授 戴 维 . 加 
文 (David Garvin) 做 出 如 下 解释 :“1986 年 挑战 者 号 航天 飞机 的 爆炸 事 
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件 应 该 归 因 于 文化 : 不 愿意 说 出 和 接受 刺耳 的 声音 。 在 17 年 后 ， 又 发 生 
了 哥伦比亚 号 航天 飞机 的 爆炸 事件 。” 
因 不 能 说 出 真相 而 受害 的 公司 有 很 多 而 且 众 所 周知 鳃 。 
.底特律 汽车 生产 商 们 不 愿意 说 出 市 场 上 充斥 着 日 本 车 的 真相 。 
.IBM 公司 不 愿意 说 出 人 苹果 公司 的 真相 。 
:美国 航空 公司 不 愿意 说 出 其 跨 州 的 竞争 对 手 西南 航空 公司 的 真 


.柯达 公司 不 愿意 说 出 数字 影像 技术 的 真相 。 

.音乐 界 不 愿意 说 出 MP3 音 乐 文件 分 享 的 真相 。 

如 果 你 喜欢 研究 历史 ， 你 会 发 现在 过 去 几 个 世纪 中 ， 人 类 不 能 处 理 
真相 的 事例 比比 颖 是。 伟大 的 天 文学 家 哥 白 尼 1539 年 提出 日 心 说 理论 
(heliocentric theory) 时 ， 几 乎 没有 人 相信 他 提出 的 地 球 围 经 太阳 运行 
的 观点 。 他 说 出 了 真相 ， 但 他 的 观点 被 认为 是 异端 那 说 。 

几 十 年 以 后 ， 伽 利 略 用 天 文 望远镜 证 实 了 哥 白 尼 所 说 的 是 事实 ， 但 
当时 流行 的 信仰 和 宗教 的 教条 发 现 这 个 事实 并 不 中 听 。 伽 利 略 被 指责 和 
调查 ， 他 被 认为 有 “发 表 异 端 那 说 的 重大 嫌疑 "， 被 要 求 公 开放 弃 信 仰 ， 
最 后 被 软禁 在 家 中 度 过 余生 。1992 年 ， 教 会 最 终 收回 了 曾经 的 判决 。 

艾 萨 元 ` 牛 顿 是 迄今 为 止 广 受 尊敬 的 最 有 影响 力 的 科学 家 之 一 ， 他 
一 生 的 大 部 分 发 现 都 是 在 30 岁 之 前 取得 的 ， 但 是 牛顿 在 多 年 之 后 才 将 他 
的 发 现 公 之 于 众 。 他 害怕 说 出 真相 后 人 们 会 把 他 当 作 笑料 ， 那 时 人 们 通 
常 很 迷信 ， 他 们 不 相信 自己 不 了 解 的 事情 。 

如 果 你 的 工作 绩效 很 好 ， 但 你 不 敢 告 诉 上 司 有 的 同事 绩效 很 套 ， 结 
果 会 怎样 ? 你 试图 进行 真相 谈话 时 会 被 忽略 甚至 被 攻击 吗 ? 那 你 将 不 会 
感觉 到 你 是 局 内 人 ， 你 也 不 会 有 成 就 感 ， 你 很 有 可 能 感到 不 愉快 甚至 感 
到 气愤 ， 束 像 塞 麦 尔 维 斯 医生 曾经 的 感谢 一 样 。 

2013 年 ， 我 发 表 了 一 项 研究 报告 ， 印 研究 结论 严重 违背 了 人 们 的 直 
觉 ， 它 吸引 了 美国 国家 公共 电台 和 Rush Limbaugh 电 台 等 媒体 的 注意 。 
研究 结果 表明 ， 几 乎 在 半数 的 公司 里 ， 低 绩效 的 员工 比 高 绩效 的 员工 更 
加 愉快 。 这 个 新 闻 使 人 震惊 ， 因 为 它 揭示 的 公司 里 的 事情 与 大 家 想象 得 
不 一 样 。 如 果 你 是 高 绩效 员工 ， 你 会 被 期 望 承 担 并 完成 那些 无 人 承 
担 的 工作 ， 但 如 果 你 是 一 个 低 绩效 员工 ， 那 你 就 不 必 参 与 这 些 工 作 。 

不 管 你 是 伊 格 纳 效 : 塞 麦 尔 维 斯 ， 还 是 艾 陕 克 牛顿， 高 绩效 者 都 会 
竭尽 全 力 做 好 本 职工 作 。 在 现实 生活 中 ， 没 有 比 说 出 真相 更 让 人 感到 挫 
折 和 油气 的 了 ， 因 为 说 出 真相 可 能 会 被 忽视 、 被 驳回 甚至 被 攻击 。 

《华尔街 日 报 》 (Wall Street Journal) 报道 了 这 项 研究 负 ， 当 天 就 
收 到 200 条 网 上 评论 ， 大 部 分 的 评论 是 冲 着 这 条 来 的 : “现在 这 里 的 情况 
太 糟 料 了 ， 我 们 要 求 公司 的 人 力 资 源 部 重新 评估 相关 政策 ， 让 人 力 资 源 
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部 的 人 出 来 听 听 我 们 的 抱 角 ， 那 些 懒惰 的 、 不 出 工作 成 绩 的 员工 ， 什 么 
负面 的 东西 都 不 说 ， 而 工作 有 成 效 且 勤奋 的 员工 说 了 很 多 ， 他 们 被 要 求 
对 目 己 的 工作 负责 ， 这 看 上 去 是 一 个 简单 的 要 求 ， 其 实 不 是 ! 人 力 资 源 
部 什么 也 不 做 ， 所 以 懒散 的 人 依然 懒散 。” 

不 能 说 出 真相 不 仅仅 在 工作 场所 中 伤害 我 们 。 超 过 70% 的 父母 害怕 
与 孩子 谈论 诸如 毒品 和 性 的 话题 ;夫妻 之 间 也 尽量 回避 艰难 的 话题 以 避 
开 负 面 的 后 果 ， 以 及 充满 防御 的 、 惯 你 的 、 无 意义 的 争吵 。 

在 工作 场所 中 ， 当 员工 同 他 们 的 上 司 、 同 事 或 其 他 员工 说 真相 感到 
不 舒服 时 ， 他 们 很 有 可 能 就 此 打住 ， 这 对 老板 没有 好 处 。 例 如 ， 弄 被 提 
| 
儿 会 。 

蛮 被 提拔 后 ， 这 个 团队 被 要 求 着眼 于 未 来 ， 并 强调 团队 成 员 相 互 文 
持 。 但 罗 恩 对 失去 这 次 机 会 心 存 不 满 ， 他 的 支持 者 组 成 了 一 个 小 团体 ， 
这 个 团体 通过 一 系列 手段 搞 破坏 活动 ， 如 截留 天 键 信息 、 在 会 议 上 抵制 
蛮 的 主张 、 散 布 流 言 恒 语 、 拒 绝 帮 助 他 人 或 提供 建议 等 。 团 队 成 员 默 默 
地 承受 大 一 切 ， 团 队 内 部 处 于 分 裂 的 状态 。 乔 害怕 向 罗 恩 说 出 真相 后 情 
ne 
日 。 


衡量 公司 文化 及 其 领导 人 成 功 与 否 的 有 价值 的 指标 之 一 是 谈论 敏感 
话题 的 意愿 和 达成 膏 解 的 程度 ， 而 不 是 愤怒 。 如 果 一 个 公司 的 员工 不 能 
就 一 些 重 要 议题 进行 开 诚 布 公 的 谈话 ， 那 么 这 个 公司 的 文化 就 不 是 一 个 
负责 任 的 企业 文化 。 在 这 样 的 公司 里 ， 对 于 人 们 遭受 的 不 必要 的 痛 否 ， 
公司 员工 和 经 理 人 不 能 、 也 不 会 说 出 真相 。 


即使 有 用 的 真相 也 难 入 耳 


每 天 ， 联 明 且 表面 看 起 来 理智 的 人 们 了 驶 回 与 他 们 已 经 接受 的 观点 相 
左 的 意见 。 以 科学 家 为 例 ， 幽 门 螺旋 杆菌 〈H.pylori) 古 一 种 螺旋 状 的 
细 梢 ， 这 些 细 著 深 藏 在 过 半数 人 的 肠 道里 。 感 谢 巴 里 :马歇尔 〈Barry 
Marshall) 医生 的 不 懈 努 力 思 ， 现 在 我 们 知道 幽门 螺旋 杆菌 会 导致 消化 
性 沉 疡 。 这 个 认 知 促使 我 们 使 用 抗生素 治疗 因 消 化 性 尝 疡 导致 的 疼痛 。 
但 1982 年 ， 当 马鞭 尔 医 生 提 出 这 个 理论 时 ， 他 遭遇 了 一 边 倒 的 抵制 。 

他 的 同事 们 缺乏 能 够 得 出 结论 的 实验 ， 但 却 相信 工作 压力 和 笠 阁 食 
物 能 导致 汗 疡 ， 他 们 没有 兴趣 倾听 轧 鞭 尔 说 出 真相 。 "我 看 到 因为 省 痪 
出 血 的 病人 濒临 死亡 ， 我 也 知道 他 们 只 需要 一 些 抗生素 ， 但 他 们 不 是 我 
负责 的 患者 。” 马 歇 尔 如 是 说 , “对 肠衣 医生 来 说 ， 因 细 东 导致 演 疡 束 好 
像 说 地 球 是 平面 的 一 样 欧 请 。” 
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幸运 的 是 ， 马 区 尔 没 有 放弃 ， 但 他 不 得 不 走 极端 ， 甚 至 在 自己 身上 
做 实验 ， 这 样 才能 让 他 的 同行 倾听 。 他 从 一 个 病人 的 肠 道 里 < 借 来 "项 站 
螺 旋 杆 菌 样 品 ， 将 这 些微 生物 在 培养 基 里 搅拌 后 喝 下 去 。 几 天 后 ， 他 得 
了 上 胃炎， 这 是 溃疡 的 前 兆 ， 他 开始 呕吐 ， 呼 出 的 气体 有 臭 味 ， 他 感到 自 
己 病 了 ， 浑 身 无 力 。 马 鞭 尔 活检 了 自己 的 肠子 ， 培 养 出 了 幽门 螺旋 杆 
菌 ， 清 楚 明白 地 证 明 ， 细 菌 是 导致 溃疡 的 潜在 原因 ， 但 这 时 候 还 是 没有 
人 听 马 歇 尔 所 说 的 真相 。 

马 歌 尔 讲 出 真相 ， 分 享 信息 ， 让 数 百 万 人 免 受 溃疡 的 痛苦 ， 但 那 时 
的 医学 界 却 不 承认 他 的 发 现 ， 甚 至 在 几 十 年 间 一 直 攻击 他 。 

因为 马鞭 和 尔 在 医学 领域 的 贡献 ， 他 最 络 获得 了 诺 贝 尔 奖 ， 这 是 他 喝 
了 那 杯 含有 有 害 细菌 的 鸡尾酒 病 倒 23 年 后 的 事情 了 。 今 天 我 们 需要 给 我 
们 的 员工 、 同 事 、 上 司 、 配 偶 以 及 孩子 说 出 真相 。 


解剖 真相 谈话 


本 书 将 告诉 你 如 何 通 过 八 个 步骤 展开 一 次 真相 谈话 ， 八 个 步骤 的 概 
述 如 下 。 


步骤 1: 了 解 我 们 回避 真相 的 原因 


真相 谈话 的 第 一 个 步骤 是 了 解 趴 相 杀 手 。 最 新 的 研究 表明 ， 人 们 不 
愿意 听 到 真相 ， 但 人 们 愿意 听 到 能 够 证 实 他 们 已 有 侦 见 的 信息 。 简 单 地 
说 出 事实 并 希望 人 们 改变 想法 是 不 够 的 。 即 便 面 对 无 可 争辩 的 事实 ， 一 
些 现象 ， 如 认 知 失调 、 邓 宁 - 克 和 鲁 格 效应 名和 选择 性 感知 也 会 导致 人 们 
不 愿意 接受 事实 ， 抵 制 甚 至 攻击 事实 。 当 你 展开 一 个 真相 谈话 时 ， 最 好 
使 用 心理 检查 表 ， 它 对 真相 杀手 的 四 个 方面 ， 包 括 无 知 目 信 、 心 理 抵 
触 、 感 知 径 异 和 利益 抵触 ， 都 有 比较 好 的 解决 方 采 。 


步骤 2:， 聚焦 事实 


在 开始 真相 谈话 前 ， 必 须 清楚 你 了 解 的 真相 到 底 是 什么 。 任 何 一 个 
谈话 都 有 四 个 层面 : 事实 、 解 读 、 反 应 和 结果 (我 将 其 称 为 FIRE 模 
型 ) 。 在 真相 谈话 中 ， 最 简单 的 、 能 保证 每 个 人 都 听 到 你 坚定 的 信息 的 
方法 就 是 ， 把 解读 、 反 应 和 结果 《那些 情绪 化 的 和 判断 性 的 东西 ) 全 部 
丢 挥 ， 仪 仪 涌 焦 事实 。 通 过 聚焦 事实 ， 你 能 把 情绪 包容 、 个 人 判断 和 人 负 
面 能 量 统统 抛弃 ， 让 你 的 真相 伙伴 只 接收 事实 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


步骤 3: 换 位 思考 


一 旦 澄清 了 事实 ， 台 到 了 给 你 的 真相 伙伴 说 出 真相 的 时 候 了 ， 你 站 
在 他 们 的 立场 上 ， 从 他 们 的 视角 观察 事实 背景 。 这 不 仅 能 降低 听众 的 防 
御 心 理 ， 还 能 预见 为 什么 他 们 倾 回 于 抵制 真相 。 便 于 我 们 采取 措施 ， 减 
少 对 方 的 抵触 情绪 。 


步骤 4: 设 定 有 效 目标 


了 解 了 真相 伙伴 的 视角 后 ， 你 就 可 以 开始 评估 真相 谈话 的 结果 了 。 
如 果 事 实 本 身 很 艰难 ， 而 且 你 的 真相 伙伴 遇 到 过 一 个 或 多 个 真相 杀手 ， 
那么 你 或 许 需 要 采用 一 个 多 阶段 的 方法 来 展开 真相 谈话 。 但 在 你 设 定 真 
ee 
员 离 正轨 。 


步骤 5: 对 话 而 非 对 抗 


你 是 否 有 过 这 样 的 经 历 ， 你 试图 与 条 人 残 条 件 重 要 的 事 进 行 谈话 ， 
但 那 人 根本 就 不 听 你 讲话 。 有 时 他 们 堵 上 耳 和 东 以 示 反 抗 ， 有 时 他 们 直接 
忽略 、 拒 绝 、 逃 避 或 撤 谋 。 这 太 令 人 挫败 了 ， 你 太 想 抓 住 那 人 ， 把 你 的 
话 强 行 塞 到 他 或 她 的 脑子 里 。 但 对 抗 是 不 起 作用 的 ， 这 只 会 带 来 更 多 的 
抵触 。 我 们 可 以 使 用 IDEAS 流 程 来 完成 这 个 任务 。 


步骤 6: 创造 文字 画面 


当 每 个 人 对 真相 的 定义 不 同时 ， 发 生 人 争论 几乎 是 必然 的 事情 。 如 果 
我 们 对 真相 缺乏 一 个 清晰 的 和 共同 的 定义 ， 那 么 就 会 出 现 很 多 不 同 观 
点 。 所 以 需要 用 文字 画面 (word picture) 的 方法 加 以 解决 。 文 字画 面 可 
以 将 抽象 的 概念 转化 成 具体 的 事例 ， 方 便 每 个 人 理解 。 


步骤 7: 结构 化 倾听 


展开 真相 谈话 时 ， 你 需要 掌握 与 “谈话 ?无 天 的 关键 技能 ， 这 就 是 倾 
听 。 一 旦 设 定 目标 ， 开 始 对 话 ， 创 建文 字画 面 ， 在 谈话 中 你 就 能 直击 要 
害 ， 你 的 真相 伙伴 才 会 真正 开始 有 效 的 谈话 。 当 人 们 分 享 他 们 头脑 里 的 
信息 时 ， 听 众 需 要 解读 信息 、 产 生 反 应 、 最 后 得 到 结果 ， 通 常 说 话 者 会 
告诉 你 所 有 你 应 该 知道 的 事情 ， 你 应 该 有 效 地 把 控 它们 。 如 果 你 倾听 得 
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不 够 深入 ， 你 束 得 不 到 这 些 信息 。 我 们 米 用 的 结构 化 倾听 的 方法 是 让 对 
方 说 出 来 ， 你 需要 认真 倾听 并 确认 。 


步骤 8: 用 事实 说 话 ， 让 未 来 更 好 


在 我 们 开始 分 享 事实 的 时 候 ， 需 要 使 用 FIRE 模 型 揭 去 所 有 解 谈 、 反 
应 和 结果 表面 上 的 伪装 。 然 后 ， 当 我 们 准备 分 享 事实 的 时 候 ， 我 们 需要 
分 享 足够 多 的 事实 来 保证 我 们 的 真相 伙伴 能 产生 “纠正 性 跳 
跃 ”(corrective ”leap) 。 我 们 需要 真相 伙伴 进行 “纠正 性 跳跃 ”是 因为 他 
们 脑 洞 大 开 的 时 候 ， 束 是 我 们 分 享 事实 的 好 机 会 ， 我 们 就 可 以 说 : “我 
们 来 讨论 将 来 如 何 做 得 更 好 吧 。” 

很 多 人 爱 回顾 过 去 ， 没 完 没 了 地 啼 帅 过 去 的 错 事 ， 这 并 无 益处 。 虽 
然 我 们 确实 需要 回顾 过 去 、 完 成 一 个 “纠正 性 跳跃 >， 但 在 理想 状态 下 ， 
我 们 应 该 将 大 部 分 时 间 花 在 设计 美好 未 来 上 。 

现在 你 知道 我 们 该 往 哪里 走 了 吧 ， 那 我 们 就 开始 吧 ! 
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帕 特 和 朱 利 安 是 软件 公司 的 销售 人 员 ， 他 们 二 人 共同 工作 了 五 个 
月 ， 试 图 拿 下 一 个 潜在 大 客户 。 两 周 前 他 们 召开 了 一 次 销售 展示 会 ， 期 
望 能 够 达成 销售 。 

他 们 二 人 提前 到 达 大 客户 那里 ， 在 董事 会 会 议 室 做 展示 前 的 准备 工 
作 。 公 司 管理 人 员 到 来 后 ， 会 议 开 始 ， 一 切 都 在 顺利 推进 。 在 接 下 来 的 
一 个 小 时 里 ， 帕 特 对 客户 关于 计划 书 的 质询 进行 了 详细 的 回答 ， 之 后 他 
的 挫折 感 就 爆发 了 。“ 我 已 经 很 坦诚 了 ，” 他 告诉 客户 ，“ 我 们 已 经 与 你 
们 共同 工作 了 三 个 月 ， 回 答 了 所 有 的 问题 ， 这 已 经 到 了 很 荒 廖 的 程度 ， 
人 

和 问题。” 

朱 利 安 的 下 巴 拉 得 老 长 ， 脸 色 发 白 。 当 听 到 客户 的 某 位 管理 人 员 
说 : “我们 没 必要 再 聊 下 去 了 。” 朱 利安 就 走出 了 会 议 室 。 

在 驾车 返回 公司 的 路 上 ， 朱 利安 与 由 特 发 生 了 争执 : “你 在 想 什么 
呢 ? 我 们 马上 就 要 达成 交易 了 ， 你 为 什么 给 他 们 下 那样 的 最 后 通 肯 ? 你 
究竟 是 怎么 想 的 ? ” 

帕 特 摇 摇 头 说 道 : “你 不 懂 怎 么 做 生意 ， 朱 利安 ， 有 时 候 你 必须 强 
SR 


在 接 下 来 的 几 天 里 ， 朱 利安 试图 让 由 特 承 认 发 生 在 会 议 室 里 的 真 
相 ， 但 每 次 由 特 都 不 认可 ， 反 而 对 朱 利 安 说 “你 反应 过 度 了 ?或 者 “你 不 
懂 人 硬 磁 便 的 销售 是 怎么 成 交 的 "， 甚 至 还 对 朱 利 安 说 “我 是 团队 里 最 有 才 
的 销售 员 ， 我 很 清楚 我 在 做 什么 ”。 帕 特 每 反 驶 一 次 ， 朱 利安 想 让 帕 特 
承认 错误 的 想法 就 更 强烈 ， 他 甚至 想 让 经 理 一 起 说 服 帕 特 ， 但 是 这 些 建 
议 双方 谁 部 听 不 进去 。 最 后 朱 利 安 恼怒 而 绝望 地 说 :“ 由 特 ， 要 怎样 你 
才能 承认 这 是 个 错误 呢 ? ” 

“不 ，” 由 特 说 ,， “我 没有 犯错 。” 

朱 利 安 觉 得 目 己 的 头 都 要 爆炸 了 ， 为 什么 由 特 这样 固 执 己见 ， 不 肯 
接受 所 有 人 都 看 得 很 清楚 的 真相 呢 ? 


知道 真相 很 痛 舌 
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你 是 否 曾经 与 像 由 特 这 样 的 人 谈话 ， 他 完全 不 听 、 不 承认 真相 ， 尽 
管 你 绞 尽 脑汁 向 他 说 明 ， 但 他 残 是 拒绝 ?你 是 否 兽 经 试图 疝 茶 人 说 明 真 
相 ， 但 那 人 反应 激烈 ， 最 后 你 都 后 悔 跟 他 说 了 那么 多 话 ? 

大 多 数 人 在 被 问 及 是 人 否 愿 意 听 到 真相 时 会 说 “是 的 ”。 但 事实 上 ， 只 
有 88% 的 公司 雇员 在 绩效 下 滑 时 愿意 听 到 真相 。 有 多 少 公司 员工 全 身心 
投入 到 一 个 大 项 目 中 ， 却 得 到 上 司 这 样 的 评价 :“ 你 的 报告 没有 逻辑 ， 
写 得 很 关 ， 迟 区 了 两 小 时 ， 还 满 坊 都 是 错别字 ”， 这 使 他 们 心 生 眉 悔 。 
我 杀 眼 目睹 很 多 人 ， 他 们 认为 目 己 能 够 处 理 好 真相 ， 但 在 听 到 真相 后 开 
台 居 江 ， 并 用 侈 头 手 增 。 

真相 在 理论 上 听 起 来 很 美妙 ， 特 别 是 我 们 赞同 的 真相 ， 或 者 是 使 我 
们 看 起 来 很 好 的 真相 ， 但 对 于 听 起 来 不 好 的 真相 ， 人 们 就 开始 抵制 了 ， 
就 像 由 特 不 想 听 到 他 搞 古 了 一 个 商业 交易 。 但 我 确信 和 真相 的 传播 形式 会 
有 不 同 ， 如 果 骨 特 给 顾客 的 最 后 通 和 幅 使 交易 成 功 而 不 是 失败 ， 那 他 就 很 
愿意 听 到 “他 的 决断 挽救 了 那 一 天 的 局 面 ， 并 赢得 了 那个 大 单 * 之 类 的 真 


相 。 

在 《瓦尔 登 湖 》 (Walden) 的 结尾 ， 作 者 亨利 : 戴 维 : 梭 罗 (Henry 
David Thoreau) 总 结 了 两 年 的 湖畔 生活 ， 从 中 悟 出 重要 道理 。 他 写 
道 : “与 爱 、 金 钱 、 名 誉 相 比 ， 我 更 需要 真相 。 我 坐 在 摆 满 美酒 佳肴 的 
打 边 ， 那 里 有 诡 媚 的 出 席 者 ， 但 缺少 真相 ， 我 俄 着 告别 了 这 顿 不 友好 的 
丰盛 大 餐 。” 我 很 喜欢 梭 罗 的 见解 ， 但 我 更 想 知 道 他 谈论 让 人 振奋 的 真 
相 时 是 什么 感觉 。 尽 管 大 部 分 人 说 他 们 愿意 听 到 真相 ， 但 我 认为 ， 如 果 
在 艰难 的 真相 与 爱 、 人 金钱 、 名 誉 之 间 选 择 ， 绝 大 多 数 人 将 选择 后 者 。 

“知道 真相 很 痛 藻 ”是 老生 常 谈 , “真相 不 像 一 条 毛茸茸 的 、 舒 适 的 
巷子 ”就 是 原因 之 一 。 人 的 大 脑 昕 到 伤 自 尊 的 信息 会 不 舒服 ， 因 为 这 类 
言 姑 将 打 雄 我 们 已 有 的 信念 ， 使 我 们 的 日 常生 活 变 得 困难 ， 还 会 损害 我 
们 的 社会 地 位 。 承 认 我 们 做 错 了 事情 ， 或 者 仅仅 部 分 承认 都 属 不 易 ， 即 
使 这 样 做 对 我 们 自己 有 利 。 当 被 真相 刺 痛 时 ， 为 了 保护 自己 免 于 疼痛 ， 
我 们 会 想 办 法 中 止 对 话 ， 拒 绝 倾 昕 ， 其 至 抵制 真相 ， 但 我 们 的 所 作 所 为 
并 非 总 是 有 意识 的 。 


四 种 真相 杀手 的 形式 


在 本 章 开 篇 的 那个 案例 中 ， 朱 利安 要 求 由 特 理性 地 对 竺 目 己 的 销售 
失误 ， 但 帕 特 却 对 真相 躲 躲 内 闪 。 这 时 朱 利 安 能 够 采用 的 方法 似乎 就 是 
加 由 特 : “你 是 一 个 闫 固 的 混 重 。? 但 这 样 做 一 点 用 都 没有 ， 因 为 由 特 从 
不 承认 真相 。 关 于 由 特 为 什么 拒绝 接受 真相 ， 通 常 有 四 种 非常 不 一 样 的 


解释 ， 首 先 我 们 快速 浏览 一 下 图 1-1 所 示 的 四 个 真相 儿 手 。 

我 们 看 看 四 个 真相 杀手 是 如 何 起 作用 的 。 

首先 ， 帕 特 离 开会 议 室 时 说 “这 个 公司 的 CEO 是 个 傻瓜 ， 但 我 对 此 
己 有 心理 准备 。” 在 这 种 情形 下 ， 帕 特 可 能 很 自信 ， 他 没有 意识 到 自己 
己 经 出 错 了 。 他 想 证 明 目 己 干 得 很 好 ， 所 以 听 到 朱 利 安 的 不 同意 见 时 很 
惊 诈 。 这 束 是 杀 死 真相 的 第 一 种 情形 ， 我 们 称 之 为 无 知 上 自信 。 

其 次 ， 则 特 可 能 认为 这 个 质询 会 开 得 还 不 错 ， 但 他 也 感到 了 朱 利 安 
的 不 同 想法 。 束 像 巾 特 所 说 :“ 我 知道 朱 利 安 对 此 事 有 不 同 看 法 ， 这 是 
因为 朱 利 安 对 合同 的 环境 背景 认识 不 正确 ， 而 我 的 认识 很 到 位 。” 他 并 
不 接受 朱 利 安 的 批评 ， 但 他 已 经 感到 朱 利 安 有 不 同 的 看 法 。 这 种 真相 订 
手 被 称 为 感知 差异 。 

再 次 ， 幅 特 可 能 已 经 友 现 他 把 事情 搞 砸 了 ， 但 在 这 种 情形 下 ， 承 认 
错误 会 损害 目 章 ， 所 以 由 特 把 他 的 错误 进行 了 合理 解释 ， 辩 称 目 己 没 有 
ee 


最 后 ， 设 想 一 下 ， 即 使 由 特 做 不 成 这 笔 交 易 也 可 以 完成 销售 任务 从 
而 获得 奖励 ， 那 么 公司 会 或 励 销 售 人 员 采 用 更 激进 的 销售 方法 ， 这 样 会 
增加 生意 成 交 的 可 能 性 ， 从 而 获得 更 多 的 消费 者 。 在 这 个 案例 中 ， 由 特 
很 清楚 他 搞 磺 了 这 次 销售 展示 ， 但 是 他 积极 进取 ， 主 动 促成 生意 成 交 ， 
最 终 的 结果 不 会 太 坏 。 这 束 是 真相 杀手 中 的 利益 抵触 。 


~\ ci 


vi 


感知 差异 © 利益 抵触 


图 1-1 真相 杀手 
基于 对 成 百 上 千 的 个 体 和 领导 者 的 研究 ， 以 上 四 种 真相 杀手 是 人 们 
不 承认 和 不 接受 真相 最 主要 的 原因 。 
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这 些 真相 杀手 涵盖 了 心理 和 经 济 因 素 ， 对 个 体 、 家 妊 、 公 司 和 国家 
都 有 影响 。 有 些 因 系 是 固有 的 ， 而 有 些 则 是 人 为 的 。 其 中 有 一 些 真 相 杀 
手 是 近期 才 被 发 现 的， 但 它们 都 可 以 从 人 类 历史 中 找到 。 

下 面 就 开始 分 译 对 四 种 真相 杀手 的 探索 结果 ， 这 可 不 是 为 了 让 你 气 
馆 ， 而 是 在 必须 展示 艰难 真相 时 ， 帮 你 弄 清 和 面 对 的 真实 障碍 。 了 解 了 这 
些 真相 杀手 ， 你 就 可 以 从 容 面 对 它 们 。 对 这 些 真 相 杀 手 有 足够 的 预期 ， 
你 束 能 沿 练 地 避 开 它们 制造 的 各 种 抵触 。 


真相 杀手 1: 无 知 自信 


马克 - 吐 温 曾 说 过 :“ 不 懂 的 事情 ， 你 自然 会 加 倍 小 心 ， 铬 祸 上 里 的 
多 半 是 你 自 以 为 复 的 事情 。” 这 是 一 句 我 们 经 常 昕 到 的 名 言 ， 用 它 描述 
无 知 自信 十 分 恰当 。 

还 记得 《美国 偶像 》 (American Idol) 这 档 电 视 节 目 吗 ? 这 个 节目 
其 实 披 露 了 著名 歌手 不 为 人 知 的 一 面 。 我 会 边 轨 车 边 播放 山 和 玫 : 殉 沫 森 
(Kelly Clarkson) 的 音乐 ， 还 跟着 唱 ， 我 能 唱 她 好 几 首 歌 呢 。 节 有 目 在 海 
选 阶段 挖掘 出 参加 者 的 最 大 了 丑闻。 节目 爆料 这 些 差 劲 的 歌手 们 ， 而 这 些 
人 都 认为 自己 很 出 众 ， 让 他 们 惊讶 的 是 他 们 竟然 不 能 参加 决赛 ， 这 种 反 
应 可 以 用 来 描述 无 知 自 信 。 

无 知 自 信 出 于 很 多 原因 。 或 许 出 于 培训 不 足 ， 例 如 ， 你 的 钢 侈 老师 
要 求 你 把 手 伸 直 ， 晓 缩 肩 膀 〈 这 两 个 姿势 都 不 对 ) ， 之 后 ， 你 便 自 信 地 
认为 这 是 弹 钢 全 的 最 佳 姿 势 ， 你 的 跑步 教练 从 小 学 开始 就 训练 你 用 脚跟 
而 不 是 用 脚掌 着地 ， 你 自然 自信 地 觉得 你 的 动作 是 对 的 。 

无 知 目 信 也 会 发 生 在 工作 场所 中 。 超 过 30 000 名 员工 完成 了 关于 工 
作 细 节 的 调查 问卷 ， 其 中 一 个 问题 是 : “我 了 解 我 当前 的 工作 表现 。” 只 
有 29% 的 员工 说 “总 是 ”知道 他 们 现在 的 工作 表现 ，14% 的 员工 回答 “ 通 
常 ? 知 道 ， 余 下 的 57% 的 员工 说 “从 不 ”很 少 ?或 “偶尔 ”知道 。 

对 员工 不 清楚 他 们 工作 表现 的 问题 我 们 不 应 该 感到 惊讶 ， 大 多 数 员 
工 不 知道 ， 他 们 也 没有 被 告知 工作 表现 是 好 是 坏 。 如 果 帕 特 在 销售 展示 
的 工作 中 经 常 行为 异常 ， 比 如 他 回绝 客户 提问 且 以 最 后 通 虞 相 要 挟 ， 但 
他 尚未 得 到 任何 反馈 : 在 朱 利 安 让 他 注意 他 的 行为 前 ， 他 从 未 得 到 过 任 
何 天 于 工作 绩效 的 负面 信息 。 

无 知 自信 和 邓 宁 - 克 和 鲁 格 效应 出 

有 时 无 知 自 信 的 根源 并 不 在 于 培训 不 足 或 缺少 信息 反馈 ， 而 是 元 认 
知 (metacognitive〉 的 缺失 或 因 无 知 导 致 的 无 知 (metaignorance) ， 它 
被 称 作 邓 宁 - 克 和 鲁 格 效应 “Dunning-Kruger effect) 包 ， 这 个 现象 是 由 康 
奈 尔 大 学 的 心理 学 家 戴 维 : 邓 宁 (David Dunning) 和 贾斯汀 :元 和 鲁 格 
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(Justin Kruger) 发 现 的 ， 它 是 一 种 认 知 偏见 ， 源 于 人 们 在 某 方面 缺乏 
能 力 但 却 不 能 认识 到 自己 的 无 能 。 他 们 不 仅 不 能 认识 到 上 自己 的 无 能 ， 而 
且 还 误 以 为 他 们 有 能 力 ， 并 因此 感到 自信 。 

想 想 马 元 : 吐 温 的 那 句 名 言 ， 我 在 后 面 几 个 段落 会 分 享 马 元 : 吐 温 的 
害 乔 见解 。 你 确信 马 元: 吐 温 真是 那么 说 的 吗 ? 阿尔 : 戈 尔 (还 有 他 的 作 
家 和 研究 员 团 队 ) 非常 自信 ， 他 把 2006 年 的 纪录 片 《 难 以 忽视 的 真相 》 
归功 于 马克 : 吐 温 的 那 名 名言 。 电 影 中 的 语言 听 起 来 很 像 马 殉 : 吐 温 式 的 
讽刺 幽默 ， 但 这 是 19 世 纪 美 国 幽 默 作家 部 利 惠 勒 : 滑 (Henry Wheeler 
Shaw) ， 又 名 乔 西 : 比 林 斯 (Josh Billings) 的 语句 ， 原 话 是 “知晓 得 多 ， 
但 知晓 的 都 是 廖 误 还 不 如 知晓 得 少 一 点 。” 

把 名 人 名 言 理解 错误 ， 可 能 无 天 紧要 。 但 设想 一 下 ， 一 个 危险 驾驶 
的 司机 ， 却 认为 自己 是 一 个 优秀 的 司机 ， 这 将 导致 怎样 的 结果 ? 或 者 一 
个 操作 工 ， 因 为 她 很 自信 她 懂得 操作 ， 所 以 她 拒绝 学 习 如 何 安 全 操作 机 
床 ， 又 会 怎样 ? 或 者 一 个 经 理 人 不 懂得 如 何 管理 团队 ， 但 他 却 认 为 自己 
是 个 领导 力 专 家 ， 叉 是 怎样 一 种 情形 ? 邓 宁 和 元 重 格 在 他 们 具有 里 程 碑 
意义 的 一 项 研究 中 ， 就 幽默 、 人 逻辑 和 语法 问题 测试 了 一 组 大 学 生 。 如 果 
你 不 明白 为 什么 你 没有 幽默 感 的 朋友 总 是 在 讲 一 些 一 点 也 不 好 笑 的 笑 
话 ， 往 下 看 就 知道 了 ， 这 是 邓 宁 - 殉 鲁 格 效应 起 作用 了 。 如 果 你 感觉 一 
点 都 不 好 笑 ， 你 还 告诉 讲 笑话 的 人 他 们 讲 的 笑话 很 没意思 ， 八 成 他 们 上 自 
己 会 有 不 同 看 法 ， 他 们 会 坚信 自己 讲 笑 话 的 能 力 很 强 。 

在 这 项 研究 的 语法 测试 环节 ， 国 受 试 者 不 但 要 给 出 自我 评价 ， 还 要 
将 一 同 参加 测试 的 同伴 的 语法 水 平 与 自己 的 语法 水 平 相 比较 。 在 理想 状 
态 下 ， 如 果 我 参加 某 领域 的 考试 ， 但 对 这 个 领域 一 无 所 知 ， 我 就 认为 我 
对 这 个 领域 不 了 解 并 会 给 出 相应 的 评价 。 但 问题 是 我 们 有 时 不 知道 自己 
对 这 个 主题 一 无 所 知 ， 这 种 一 无 所 知 还 会 导致 育 目 自信 ， 换 句 话 说 ， 我 
们 会 给 自己 打 高 分 ， 还 自 以 为 这 很 客观 。 

语法 测试 就 像 大 学 里 的 考试 ， 有 人 考 得 好 ， 有 人 考 得 差 。 处 于 考 得 
差 的 学 生 中 第 十 个 百 分 位 《〈 即 他 们 的 成 绩 仅 高 于 10% 的 其 他 人 ) 的 考 
生 ， 他 们 的 语法 知识 很 匮乏 。 但 让 他 们 比较 自己 与 其 他 参加 考试 的 人 的 
成 绩 时 ， 这 些 实际 成 绩 处 于 第 十 个 百 分 位 的 学 生 自 我 评价 很 高 ， 竟 然 认 
为 目 己 与 成 绩 排 在 第 61~67 百 分 位 的 学 生成 绩 相 当即 他 们 认为 自己 的 
成 绩 高 于 619%~679% 的 学 生 ) 。 

同样 ， 语 法 测试 成 绩 差 的 学 生 人 缺乏 语法 技能 ， 但 他 们 认识 不 到 目 己 
不 懂 语 法 。“ 我 们 不 知道 自己 不 知道 什么 ”这 人 句 老 话 很 好 地 诠释 了 邓 宁 - 
克 鲁 格 效 应 。 

工作 场所 中 的 邓 宁 - 克 鲁 格 效应 

邓 宁 - 克 鲁 格 效应 的 影响 力 并 不 仅 限 于 大 学 生 群 体 。 一 个 公司 经 理 
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告诉 我 ， 她 与 员工 谈话 的 最 大 挑战 在 于 员工 对 目 己 的 职业 进步 存在 育 
区 。 “不 管 我 告诉 他 们 多 少 次 他 们 有 进步 的 机 会 ， 他 们 总 是 视而不见 。 
他 们 不 接受 反馈 或 建议 ， 他 们 或 是 与 我 争吵 ， 或 是 不 理会 意见 反馈 。， 几 
乎 每 个 人 都 对 自己 的 能 力 过 分 自信 。” 

只 业 人 士 对 自己 的 绩效 打分 通常 比 上 司 给 他 们 的 打分 要 高 。 研 究 人 
员 在 一 个 包含 35 000 人 的 绩效 评 佑 实证 分 析 中 发 现 ， 人 们 目 己 的 打分 与 
上 司 的 打分 最 小 关联 系数 只 有 0.22， 这 表明 两 者 之 间 没 有 关系 ， 调 碍 也 
解释 了 为 什么 所 有 低能 和 绩效 兰 的 员工 往往 会 要 求 涨 薪 、 额 外 津贴 以 及 
升 职 ， 这 很 出 乎 上 司 的 意料 。 在 戴 维 : 邓 宁 的 另 一 项 研究 中 ， 他 和 他 的 
同事 们 发 现 MBA 学 生 对 上 自己 的 情商 高 佑 很 多 。 这 些 人 年 龄 在 30 尹 磊 
右 ， 有 五 六 年 的 工作 经 验 。 当 要 求 他 们 与 美国 的 成 年 人 综合 比较 一 下 情 
商 时 ， 他 们 把 自己 定位 于 第 77 个 百 分 位 〈 即 他 们 认为 他 们 比 77% 的 美国 
成 年 人 情商 要 高 ) 。 而 实际 的 情商 测试 表明 他 们 高 估 了 自己 的 情商 36 个 
百 分 位 ， 即 在 情商 测试 之 前 ， 他 们 认为 自己 的 情商 比 77% 的 人 都 要 电 ， 
但 测试 的 结果 表明 ， 他 们 的 情商 仅仅 比 41% 的 人 局 。 

这 种 局 们 程度 太 离 谱 了 ， 但 还 有 更 差 的 呢 。 

邓 宁 的 团队 评估 最 差 的 测试 者 时 发 现 ， 处 于 第 10 个 百 分 位 的 学 生 
(他 们 的 情商 仅仅 高 于 10% 的 美国 成 年 人 〉 兑 然 认 为 他 们 的 情商 大 约 处 
于 第 72 个 百 分 位， 误差 高 达 62 个 百分点 。 

获得 情商 测试 平均 分 的 人 会 高 估 他 们 的 分 值 ， 得 低 分 的 人 高 估 得 更 
厉害 。 事 实 上 ， 在 上 自我 评估 中 得 低 分 的 人 几乎 与 得 高 分 的 人 一 样 多 。 妆 
告知 被 测试 者 真实 情商 得 分 的 时 候 ， 你 能 猜 到 谁 会 说 这 个 测试 不 准 ， 或 
说 情商 测试 与 真实 生活 无 关 吗 ?你 猜 到 了 一 一 古 测 试 得 分 低 的 人 ; 而 叉 
古 谁 最 不 愿意 通过 培训 提高 情商 呢 ? 也 是 得 分 低 者 。 

找 出 无 知 目 信 的 人 很 有 挑战 性 ， 如 果 不 找 出 这 些 人 ， 他 们 会 营 大 麻 
烦 。 帕 姆 是 一 个 咨询 公司 的 项 目 经 理 ， 六 个 月 前 ， 在 她 接受 一 次 工作 面 
试 之 前 ， 她 目 我 感觉 胜出 的 概率 很 大 。 面 试 时 ， 帕 姆 对 每 一 个 行为 问题 
都 给 出 了 具体 且 详 细 的 回答 ， 她 自信 又 有 经 验 ， 其 至 开始 准备 被 录 用 后 
的 工作 ， 其 他 人 也 认为 应 该 录用 她 。 

但 事实 却 不 是 这 样 的 。 如 末 你 偶然 在 咖啡 机 和 劳 遇 到 骨 姆 ， 她 会 告诉 
你 她 是 公司 的 发 动机 ， 因 为 有 她 公司 才 没 有 散 染 ， 但 当 你 与 公司 的 客户 
交谈 时 ， 你 会 发 现 帕 姆 的 真实 表现 和 她 自己 说 的 不 一 样 。 客 户 对 她 意见 
很 大 ， 说 她 经 第 把 事情 搞 砸 ， 比 如 最 后 期 限 前 不 能 完成 工作 ， 弄 于 重要 
的 报告 ， 不 接 电话 或 不 回 邮 件 .…... 帕 姆 的 直接 下 属 也 有 这 样 的 感受 ， 下 
属 们 常 抱 息 她 目 我 感觉 太 好 了 ， 供 应 商 也 在 埋 候 她 。 尽 窒 帕 姆 党 说， 她 
的 工作 满 负荷 ， 她 工作 效率 高 ， 她 二 得 多 么 出 色 .…… 但 遗憾 的 是 这 些 她 
都 做 不 到 。 她 不 是 将 信息 反馈 当成 对 她 的 夸奖 ， 就 是 将 工作 没有 做 好 的 
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原因 归咎 于 下 属 。 

我 们 可 以 用 邓 宁 -大 鲁 格 效应 来 解释 以 下 现象 :一 个 平庸 的 销售 人 
员 不 能 快速 谈 成 一 项 商业 合同 ， 一 个 水 平 差 的 医生 不 知道 用 新 的 测试 方 
法 来 更 好 地 检测 疾病 ， 一 个 普通 的 教师 不 知道 使 用 新 的 教学 手段 来 提高 
学 生 的 学 习 效 果 ; 一 个 慢跑 者 不 知道 用 新 方法 花 很 少 的 时 间 提 高 锻 烁 效 
果 。 所 有 和 案例 中 的 平庸 者 ， 如 果 他 们 知道 提升 工作 的 方法 ， 他 们 的 工作 
就 不 会 这 么 差 。 

我 们 中 的 大 多 数 人 都 经 历 过 与 目 视 其 高 的 人 打交道 的 挫折 。 还 好 ， 
我 对 一 件 事 非 党 有 把 握 ， 那 就 是 大 多 数 人 会 对 不 知道 的 事情 说 “不 知 
道 ”， 这 是 列 夫 : 托 尔 斯 泰 所 言 ， 所 以 我 将 用 他 的 一 句 名 言 来 结束 这 部 分 
内 容 。 列 夫 : 托 尔 斯 泰 说 :“ 即 使 再 难 的 事情 也 可 以 给 不 聪明 的 人 解释 清 
楚 ， 前 提 古 这 些 不 聪明 的 人 之 前 没有 对 这 件 事 情形 成 概念 ， 再 简单 的 事 
情 也 无 法 让 聪明 的 人 人 明白， 如果 他 们 坚信 自己 已 经 弄 懂 了 这 件 事 。 达 无 
疑问 ， 他 们 之 前 知道 了 什么 很 关键 。” 这 人 句 话 可 谓 真知 灼 见 。 


真相 杀手 2: 感知 差异 


大 多 数 古 典 音乐 家 认为 ， 贝 多 芬 第 九 交 啊 曲 是 一 部 伟大 的 作品 ， 被 
誉 为 西方 传统 音乐 中 最 杰出 的 艺术 。 但 在 1842 年 ， 这 部 作品 诞生 时 收 到 
的 评论 并 非 全 是 正面 的 。 维 多 利 亚 时 代 英 国 著 名 评论 家 约 鞭 : 拉 斯 金 
(John ”Ruskin〉 对 这 部 作品 评论 道 :“ 我 看 贝多 分 就 像 一 袋 无 序 的 钉 
子 ， 和 旁边 扔 着 的 一 把 锤子 。” 册 

《波士顿 日 报 》 (Boston Daily) 的 阿 特 拉 斯 也 对 此 评论 道 : “如 果 
最 好 的 评论 家 和 管弦 乐队 都 不 能 发 现 贝多 分 第 九 交 啊 曲 的 美妙 所 在 ， 那 
驶 请 原谅 我 们 更 没有 能 力 去 发 现 。 第 九 交 啊 曲 的 柔 板 乐 章 很 动听 ， 但 其 
他 的 乐章 则 乏善可陈 ， 特 别 是 结尾 部 分 ， 让 人 上 听 不 懂 ， 而 且 还 不 和 谐 ， 
此 外 ， 风 多 芬 在 创作 第 九 交 啊 曲 时 是 个 侠 子 。” 

在 罗 德 驴 州 (Rhode Island) 首府 普 洛 威 顿 斯 (Providence〉， 当 地 
的 报纸 给 出 以 下 评价 : “贝多 人 芬 第 九 交 啊 曲 的 管弦 乐 演奏 部 分 让 人 感到 
疲乏 ， 这 个 音乐 作品 似乎 是 以 下 知 干 元 素 的 混合 物 : 奇怪 、 死 唐 、 复 然 
而 止 、 凶 狐 和 尖 历 ， 这 些 元 素 在 整 段 乐 章 里 都 能 找 得 到 ， 是 听众 都 听 得 
收 的 旋律 .……… 这 部 音乐 作品 给 我 的 印象 是 印第安 战争 战场 的 声音 或 是 野 
猫 慎 把 的 哆 哮 。” 

这 些 对 贝多 芬 第 九 交 啊 曲 的 评论 让 人 难以 接受 。 贝 多 芬 第 九 交 啊 曲 
了 怠 像 “一 袋 无 序 的 钉子 ， 和 劳 边 扔 着 的 一 把 锤子 ?" 吗 ? 我 听 过 明 死 音乐 ， 
那 听 起 来 更 像 钉 子 和 锤子 抒 在 地 上 的 声音 。 在 我 听 来 ， 贝 多 分 的 作品 涵 
盖 热 情 奔放 和 激动 人 心 的 内 容 ， 怎 么 被 别人 形容 成 “钉子 和 锤子 掉 在 地 
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上 的 声音 ?了 呢 ? 绝 不 可 能 是 这 样 的 ! 

我 从 来 没有 听 过 这 些 音 乐 评 论 家 的 音乐 。 我 对 交 啊 乐 没有 什么 特别 
的 态度 ， 也 没有 欣 质 过 这 样 的 交响 乐 。 他 们 关于 第 九 交 啊 曲 的 “真相 ?与 
我 目 己 对 第 九 交 啊 曲 的 “真相 ?理解 不 同 。 或 许 这些 评 论 者 是 听 着 莫扎特 
早期 简单 明快 风格 的 音乐 长 大 的 ， 这 种 音乐 的 特点 是 精美 、 鲜 明和 平 
衡 。 对 我 而 言 ， 因 为 长 期 听 雷 莹 斯 音乐 (Ramones) 、 黑 旗 朋 元 摇 深 音 
乐 (Black Flag) 和 Social Distortion 世 摇滚 音乐 ， 所 以 ， 贝 多 芬 的 音乐 就 
像 漂 浮 在 白云 上 的 棉花 糖 ， 束 像 蓝 乌 站 在 我 的 肩 膀 上 轻 轻 地 鸣叫 。 

我 们 都 听 过 不 同 的 音乐 ， 因 为 使 用 完全 不 同 的 参照 物 ， 我 们 “选择 
性 地 感知 ”第 九 交 啊 曲 。 虽 然 那 些 尖 刻 的 评论 家 早已 作 古 ， 但 如 果 我 们 
能 坐 下 来 边 喝 咖啡 边 讨 论 贝 多 芬 ， 想 象 一 下 ， 当 我 听 到 他 们 说 贝多 芬 第 
九 交 啊 曲 不 好 时 ， 将 产生 怎样 的 抵触 情绪 《反之 亦 然 ) 。 

选择 性 感知 与 橄 桥 球 : 一 个 经 典 研 究 

你 了 解 1951 年 11 月 23 日 普林斯顿 队 与 达 特 茸 斯 队 的 橄榄 球 比 赛 吗 ? 
即使 你 不 是 体育 谜 ， 你 也 可 能 听 过 这 场 比 赛 ， 因 为 这 场 比赛 引发 了 一 项 
关于 选择 性 感知 的 研究 。 凶 

心理 学 家 阿尔 伯 特 : 哈 斯 托 夫 (Albert Hastorf) 和 哈 德 利 : 坎 特 里 尔 
(Hadley Cantril) 分 别 在 达 特 条 斯 和 普林斯顿 对 比赛 做 了 如 下 描述 。 

这 是 一 场 意义 非凡 的 比赛 ， 普 林 斯 顿 队 是 唯一 胜出 的 球 队 ， 此 外 ， 
这 是 刚刚 登 上 时 代 周 刊 杂 志 的 队员 人 迪克: 卡 次 迈 尔 (Dick Kazmaier) 的 
最 后 一 场 比 完 。 开 和 客 几 分 钟 ， 就 可 以 看 出 这 场 比 客 的 艰难 : 裁判 忙 着 吹 
口哨 判罚 双方 队员 ， 在 第 二 场 四 分 之 一 赛 中 ， 兽 林 斯 顿 队 的 球星 盟 子 骨 
折 离 开赛 场 ; 在 第 三 场 四 分 之 一 赛 中 ， 达 特 季 斯 队 球员 腿 受 伤 被 抬 下 赛 
场 ， 赛 中 和 赛 后 双方 均 怒 气 冲 冲 。 

最 后 ， 普 林 斯 顿 队 瓦 了 ， 但 在 赛 后 的 数 周 ， 两 个 球 队 所 在 的 大 学 一 
直 在 争论 “ 哪 一 个 队 更 捍 副 ”。 

下 面 这 段 描述 刊登 在 普林斯顿 学 生 创 办 的 报纸 上 。 

观察 家 从 未 看 到 被 称 为 “体育 ”的 恶心 展 出 。 双 方 球 队 都 有 犯规 之 
处 ， 但 达 特 茅 斯 队 更 应 该 受到 指责 。 兽 林 斯 顿 队 显然 是 个 好 球 队 ， 它 没 
有 理由 伤害 达 特 芒 斯 队 。 理 性 地 看 待 当时 的 情况 ， 我 们 不 知道 为 什么 印 
第 安 人 队 会 故意 伤害 迪克 : 卡 茨 迈 尔 或 其 他 普林斯顿 的 队员 并 使 他 们 受 
伤 致 残 ， 达 特 邓 斯 队 的 队员 可 能 并 不 理性 。 

与 此 同时 ， 达 特 茅 斯 大 学 的 报纸 认为 并 非 如 此 。 

达 特 率 斯 与 普林斯顿 之 战 给 及 脏 的 橄 槛 球 比 赛 提 供 了 一 个 平台 ， 
种 被 叫 作 “不 公正 指责 ”的 说 法 产生 了 .....…. 比赛 到 第 三 场 四 分 之 一 赛 时 就 
失控 了 。 大 部 分 的 严厉 处 神 都 给 了 普林斯顿 队 ， 而 达 特 茅 斯 队 被 处 神 ， 
是 因为 多 次 “非法 手 部 动作 ”。 
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如 果 这 是 两 个 球 队 的 球迷 相互 对 立 ， 而 且 对 球赛 有 不 同 见 解 的 话 ， 
它 与 美国 职业 橄榄 球 大 联盟 (NFL) 在 全 美 多 个 城市 进行 的 比赛 就 没有 
多 少 不 同 。 但 请 记 住 ， 这 个 故事 最 后 成 为 心理 学 经 典 研究 案例 。 心 理学 
家 阿尔 伯 特 : 哈 斯 托 夫 和 哈 德 利 : 坎 特 里 尔 发 现 了 对 这 场 比赛 完全 不 一 样 
的 感知 后 ， 对 其 展开 研究 。 他 们 在 这 两 所 大 学 里 给 学 生 展 示 比 赛 录像 ， 
要 求学 生 记 下 球员 的 犯规 动作 及 其 严重 性 《轻微 犯规 还 是 严重 犯规 ) ， 
这 就 是 研究 吸引 人 的 地 方 。 

尽管 所 有 学 生 观 看 的 录像 都 一 样 ， 但 普林斯顿 大 学 的 学 生发 现 达 特 
节 斯 队 的 犯规 次 数 要 比 记录 的 多 出 一 倍 ， 当 他 们 给 犯规 的 严重 性 定性 
时 ， 他 们 认为 达 特 条 斯 了 从 有 2 个 “严重 ?犯规 和 1 个 “轻微 犯规， 但 普 林 斯 
顿 队 只 有 1 个 “严重 ?犯规 和 3 个 “轻微 ”犯规 。 

你 可 以 猪 到 ， 似 乎 达 特 劳 斯 大 学 的 学 生 看 到 的 是 一 场 不 同 的 比赛 ， 
他 们 看 到 的 是 每 个 队 犯 规 次 数 一 样 。 对 于 犯规 的 严重 性 而 言 ， 他 们 在 评 
估 上 自己 的 球 队 时 是 1 个 “严重 "和 1 个 “轻微 "， 但 在 评估 普林斯顿 队 的 判 昼 
时 ， 则 是 1 个 “严重 ”和 2 个 “轻微 *。 普 林 斯 顿 队 认为 他 们 是 达 特 芭 斯 队 野 
查 比 赛 的 受害 者 ， 而 达 特 第 斯 队 认 为 比赛 是 公平 对 抗 的 。 

这 里 最 关键 的 问题 是 : 虽然 两 个 大 学 的 学 生 观 看 的 是 同一 场 比赛 ， 
但 他 们 的 看 法 却 是 不 一 样 的 。 普 林 斯 顿 一 方 和 天 于 比赛 的 “真相 ?与 达 特 子 
斯 一 方 的 “真相 ?不 一 样 。 两 个 大 学 学 生 群 体 的 心态 《由 心理 状态 、 期 
望 、 历 史 、 社 会 认同 等 构成 ) 不 同 ， 寻 致 他 们 对 比赛 录像 的 认识 差异 巨 
大 ， 思 维 背景 的 分 歧 使 他 们 对 这 场 比赛 的 看 法 不 同 。 

选择 性 感知 和 顾客 服务 

感知 差异 可 以 存在 或 发 生 在 不 同 的 地 方 。 受 阿尔 伯 特 : 哈 斯 托 夫 和 
哈 德 利 : 坎 特 里 尔 的 局 发 ， 我 也 在 我 的 客户 公司 一 一 一 家 连锁 酒店 进行 
了 一 场 关 于 员工 和 经 理 人 的 测试 。 该 测试 由 上 述 橄 槛 球 比赛 的 测试 改编 
而 来 。 我 们 知道 ， 很 多 服务 型 公司 ， 如 酒店 、 赌 场 、 零 售 店 等 用 神秘 顾 
0 

女性 。 

我 们 搜集 了 客户 公司 神秘 顾客 入 住 酒店 时 的 监控 录像 。 神 秘 顾 客 钊 
进入 前 台 ， 前 台 服 务 人 员 询 问 顾客 一 些 问 题 ， 顾 客 作答 ， 顾 客 付费 后 拿 
到 房 卡 ， 之 后 离开 。 这 不 是 一 个 复杂 的 流程 ， 但 还 是 有 一 些 意 外 情况 发 
生 。 你 可 以 从 员工 的 视角 发 现 他 们 对 这 件 事 的 不 同 看 法 。 酒 店 雇员 可 能 
会 想 顾客 太古 怪 了 该 怎么 办 ?房间 没有 整理 好 怎么 办 ?顾客 的 信用 卡 刷 
卡 失败 怎么 办 ? 酒店 超 售 加 怎么 办 ? 可 能 产生 的 问题 有 很 多 。 

我 和 酒店 经 理 一 起 选取 了 5 段 神 秘 顾客 入 住 的 视频 监控 ， 之 后 我 们 
把 50 个 管理 人 员 和 领班 叫 来 观看 监控 视频 。 经 理 们 看 完 每 一 段 录 像 后 被 
要 求 用 5 分 值 (“1” 表 示 差 “5” 表示 很 好 ) 给 员工 的 工作 表现 打分 ， 因 
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A 
< 页 多。 

第 一 段 录像 中 ， 是 一 位 很 晚 才 入 住 的 客人 。 这 位 客人 困 得 双眼 都 快 
睁 不 开 了 ， 他 来 到 前 台 说 : “我 用 乔 : 史 密斯 的 名 字 预 定 了 房间 。? 前 台 
员工 笑 着 回答 :“ 没 问题 ， 先 生 ， 我 从 电脑 里 找 一 下 您 的 预定 信息 。 一 
路 上 顺利 吗 ? 您 淋 着 十 了 吗 ? 您 喜欢 这 个 季 贡 中? ”这 个 客人 很 不 耐 
烦 ， 有 时 仅仅 以 “ 咽 * 应 答 。 酒 店员 工 并 未 注意 到 客人 很 疲劳 ， 他 们 继续 
ee 
凡夫 。 

我 问 管理 者 如 何 评价 这 段 视 频 ， 其 中 十 几 个 管理 者 都 给 员工 打 了 高 
分 (5 个 打 了 满分 ) ， 但 其 他 十 几 个 管理 者 打 了 低 分 (1 分 ) 。 这 怎么 可 
能 呢 ? 大 家 看 的 是 同一 个 视频 ， 内 容 是 简单 的 人 际 交 往 场 景 ， 且 不 存在 
刷卡 失败 、 客 房 超 售 等 情况 。 当 我 问 管理 者 打 高 分 的 原因 时 ， 我 听 到 了 
这 至 友人 质 。 

“职员 很 友善 。” 

“职员 很 努力 地 建立 和 谐 顾 客 关 系 。” 

“虽然 顾客 抱 忽 ， 但 我 们 的 职员 从 头 到 尾 都 正面 对 待 此 事 。” 

当 我 问 管理 者 打 低 分 的 原因 时 ， 他 们 给 出 了 一 些 原因 。 

“职员 没有 注意 到 顾客 的 心理 状态 ， 她 仅仅 按照 顾客 服务 手册 上 的 
要 求 操 作 ， 丝 坚 不 知 道 变 通 。” 

“顾客 希望 职员 加 快速 度 ， 提 高 效率 ， 但 他 却 遇 到 一 场 热 情 、 东 拉 
西 扯 和 没完 没 了 的 聊天 。” 

“我 都 想 把 眼珠 子 抠 出 来 ， 那 个 傻瓜 服务 员 在 晚上 11 点 还 踪 踪 叫 
叫 ， 我 觉得 客人 都 要 困 死 了 了。” 

个 清楚 的 事实 是 ， 虽 然 这 些 管理 者 都 在 同一 个 酒店 工作 ， 表 面 上 
的 目标 也 是 一 致 的 ， 但 是 他 们 对 优秀 顾客 服务 的 “真相 ”缺乏 共同 的 定 
义 。 他 们 的 世界 观 和 已 经 具备 的 参照 系 框架 等 ， 使 他 们 对 简单 的 顾客 接 
竺 事件 进行 了 选择 性 感知 ， 因 此 产生 了 巨大 分 鉴 ， 而 这 仅仅 是 一 个 顾客 
入 住 的 事件 。 

我 也 想 乐观 地 告诉 你 ， 选 择 性 感知 只 会 发 生 在 古典 音乐 迷 、 大 学 橄 
相 球 迷 和 酒店 管理 者 号 上 ， 但 事实 不 是 这 样 的 。 你 是 否 有 这 样 的 经 历 ， 
同 你 的 配偶 或 朋友 去 看 电影 ， 你 们 对 电影 有 不 同 的 反馈 ， 好 像 你 们 看 的 
不 是 同一 部 电影 。 你 喜欢 这 部 电影 ， 而 他 们 却 对 它 恨 之 入 骨 ; 或 者 你 不 
喜欢 这 部 电影 ， 而 他 们 却 非 常 喜 欢 。 类 似 情形 在 公司 会 议 中 出 现 了 多 少 
和 
少 座 ? 

当 大 家 对 真相 的 感知 完全 不 一 样 时 ， 对 人 们 解释 真相 会 非常 困难 。 
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真相 杀手 3: 心理 抵触 


杰克 : 尼 科 和 尔 森 (Jack ”Nicholson) 在 军事 法 庭 剧 《 义 海 雄风 》 (A 
Few Good Men) 中 扮演 纳 森 :R. 杰 和 硕 普 上 校 ， 他 有 一 句 名 言 “ 你 不 能 应 对 
真相 。” 出 于 某 种 原因 ， 很 多 人 不 能 应 对 真相 ， 特 别 是 剖析 真相 需要 让 
某 人 承认 错误 ， 比 如 把 工作 搞 砸 ， 没 有 顾及 他 人 ， 或 者 我 们 发 现 自 己 没 
有 想象 的 聪明 时 。 

当 某 人 心中 有 两 种 不 同 的 信念 (或 态度 、 意 见 ) 时 ， 会 产生 心理 抵 
触 ， 这 会 造成 不 愉快 的 心理 紧张 状况 ， 即 认 知 失调 《cognitive 
dissonance ) 状态 。 例 如 ， 我 相信 我 有 善心 ， 且 愿意 付出 ， 当 我 采取 行 
动 或 听 到 一 个 与 我 的 信念 不 同 的 事实 时 将 会 发 生 什 么 ? 假如 出 现 这 样 一 
个 场景 : 我 的 邻居 告诉 我 ， 我 是 社区 里 唯一 没有 给 她 赠送 食品 的 人 ， 这 
导致 她 无 家 可 归 ， 她 的 话 让 我 出 现 了 不 愉快 的 紧张 情绪 。 我 坚信 我 有 慈 
善心 ， 但 是 我 听 到 有 人 说 我 做 了 没有 慈善 心 的 事情 。 

这 个 认 知 失调 损害 了 我 的 大 脑 ， 促 使 我 采取 行动 减少 这 种 不 愉快 。 
我 可 以 采取 多 种 方式 来 解决 。 

1. 接 受 邻 届 的 说 法 ， 有 承认 上 自己 有 错 ， 道 歉 并 开始 弥补 错误 。 

2. 我 开始 修正 原 有 的 慈善 理念 《接受 上 自己 将 阔 鬼 的 形象 ， 过 上 自己 的 
生活 ) 。 但 你 看 看 我 们 周围 ， 人 们 一 般 不 会 马上 承认 错误 并 且 抛 弃 目 己 
经 营 了 多 年 的 正面 形象 。 

3. 我 不 理会 邻 导 所 言 ， 开 始 理性 地 为 我 缺少 慈善 心 进行 辩解 。 这 通 
币 发 生 在 大 声 说 出 目 己 的 想法 之 后 ， 例 如 : “我 只 给 :正规 机构 捐赠 ， 我 
捐赠 食品 给 无 家 可 归 的 人 。 这 个 邻居 行为 不 端 ， 我 曾经 看 到 她 在 超市 的 
水 果 区 偷 吃 葡 荀 ， 现 在 她 却 要 我 给 她 慈善 捐助 ? 坚决 不 捐 ! ” 

4. 我 可 以 编造 一 条 这 样 的 生活 哲理 :“ 北 善 发 生 在 家 庭 里 面 ” (这 样 
我 加 没有 义务 给 邻居 捐赠 了 ) 。 我 甚至 可 以 把 这 个 想法 做 成 车 贴 以 改变 
邻居 的 观念 。 

5. 我 也 可 以 告诉 自己 ， 捐 给 她 几 桶 鲸 头 食品 不 起 作用 ， 所 以 等 我 更 
有 钱 的 时 候 再 捐赠 吧 ， 这 样 才 能 起 到 效果 。 

当 认 知 失 调 侵 入 我 们 大 脑 时 ， 我 们 可 以 采纳 以 上 方法 ， 因 为 我 们 不 
愿意 生活 在 心理 冲突 中 。 同 时 拥有 两 种 不 同 的 信念 ， 会 使 人 感到 不 来 ， 
比如 “我 有 花 善 心 ， 但 我 不 做 攻 善 ?是 一 种 让 人 烦恼 的 状态 ， 所 以 当 人 们 
发 现 真 相 与 他 们 当前 信念 不 一 致 时 ， 吏 会 改变 态度 ， 并 对 这 种 差异 进行 
合理 解释 或 减少 不 协调 的 信息 〈 即 使 这 个 信息 是 真相 ) 。 

人 们 原 有 的 信念 越 强 ， 失 调 感 就 越 强 。 再 看 看 下 面 的 例子 。 
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如 果 我 日 认为 是 一 个 很 棒 的 厨师 ， 但 做 的 饭 瑟 却 很 大 ， 我 感知 到 的 
失调 就 会 与 “我 是 一 个 好 厨师 ”的 重要 性 成 比例 ， 但 如 果 我 不 在 意 这 个 信 
念 ， 你 批评 我 的 厨 艺 水 平 我 就 会 接受 ， 我 会 建议 订 一 份 比萨 ， 而 不 是 吃 
我 做 的 不 可 口 的 饭 业 。 但 如 果 我 对 孩子 大 喊 大 叫 ， 你 说 我 做 家 长 的 表现 
太 差 ， 我 就 会 为 这 个 失调 争 辨 ， 因 为 成 为 一 个 好 父 杀 是 我 自尊 的 核心 。 
在 这 种 情形 下 ， 我 会 对 我 的 行为 做 出 合理 解释 : “和 孩子 不 听 我 的 
话 ” 或 “不 打 孩 子 的 屁股 ， 就 不 能 成 为 一 个 好 家 长 。” 

真相 不 容易 使 人 接受 ， 特 别 是 真相 挑战 或 伤害 你 的 自尊 或 信仰 时 。 
当 我 们 试图 证 明 或 解释 真相 与 个 人 信念 的 差异 ， 以 减轻 认 知 失 调 的 痛 兰 
时 ， 心 理 抵触 就 产生 了 。 

认 知 失调 的 理论 

20 世 纪 50 年 代 中 期 ， 认 知 失 调 首先 由 社会 心理 学 家 利 昂 : 费 斯 迁 格 
(Leon Festinger) 和 他 的 同事 提出 ， 他 们 在 加 入 一 个 相信 世界 末日 说 的 
小 型 那 教 组 织 时 发 现 了 认 知 失调 现象 ， 这 个 组 织 叫 作 * 发 现 者 ”(the 
Seekers) 。 思 “发 现 者 ”由 一 个 叫 多 萝 西 :马丁 (Dorothy Martin) 的 家 庭 
妇女 领导 ， 此 人 声称 有 特殊 的 能 力 ， 可 以 同 来 自 克 拉 里 恩 星球 (Planet 
Clarion) 的 超级 人 类 沟通 。 

经 过 推测 ， 外 星 权威 警告 马丁 和 她 的 追随 者 ，1954 年 12 月 21 日 ， 有 
一 场 洪 水 将 毁灭 地 球 ， 只 有 相信 这 个 预言 的 人 才能 幸免 于 难 。 这 对 "发 
现 者 ?是 一 个 好 消息 ， 因 为 他 们 许 诡 把 成 员 们 安全 地 转移 到 另 一 个 星 
球 。 马 丁 给 她 的 妃 随 者 下 达 了 明确 的 指示 ， 让 他 们 准备 好 ， 飞 碟 将 于 12 
月 17 日 午夜 把 他 们 接 走 。 成 员 们 随即 开始 行动 ， 放 弃 住 房 ， 辞 掉 工 作 ， 
变现 财产 ， 甚 至 和 不 相信 这 个 消息 的 配偶 离婚 。 

费 斯 廷 格 团队 的 研究 人 员 根 本 不 相信 世界 末日 之 说 ， 但 他 们 假装 相 
信 ， 这 样 就 可 以 打 入 该 组 织 ， 观 穴 假 的 预言 对 信仰 者 有 什么 冲击 。 如 果 
世界 末日 没有 来 临 , “发 现 者 ”成 员 们 会 不 会 说 “ 哦 ， 都 是 我 的 错 ， 我 想 
ee 或 者 他 们 会 不 会 编造 一 些 合理 的 
年 释 呢 ? 

在 约定 的 12 月 17 日 夜里 ， 组 织 成 员 聚 集 在 一 起 期 待 着 。 午 夜 时 分 ， 
飞碟 没有 出 现 ， 费 斯 廷 格 发 现成 员 们 开始 焦躁 不 安 ， 午夜 12:10 时 ， 他 
们 看 起 来 很 震惊 ; 2:00 时 ， 担 心 和 焦虑 的 情绪 弥漫 在 人 群 中 ， 有 人 鸣 
咽 ， 有 人 峰 江 。 束 像 我 之 前 指出 的 那样 ， 认 知 失 调 很 痛 苗 。 

组 织 成 员 们 的 行为 给 他 们 个 人 和 职业 带 来 的 损失 太 大 了 ， 一 些 成 员 
想 知 道 是 不 是 克拉 里 因 人 抛弃 了 他 们 。 随 着 时 间 的 推移 ， 飞 碟 没 有 出 现 
在 人 们 的 视野 里 ， 另 外 一 些 人 开始 怀疑 预言 的 真实 性 。4:45， 马 丁 又 构 
思 了 一 个 “预言 "， 她 说 因为 “发 现 者 ”传播 了 更 多 的 光线 ， 使 上 禹 拯救 
世界 免 于 毁灭 。” 这 个 解释 解决 了 群体 的 认 知 失调 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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费 斯 廷 格 认为 :“ 友 现 者 ”成 员 坚 持 认 为 他 们 的 努力 没有 日 绩 ， 他 们 
的 预言 没有 错误 。 原 先 在 媒体 面前 低调 的 群体 开始 积极 展开 媒体 攻势 ， 
通知 媒体 关注 ， 展 示 飞 碟 照 片 ， 走 上 大 街 传播 信息 。 他 们 认为 自己 的 牺 
牲 和 上 忠诚 使 地 球 在 12 月 21 日 能 够 继续 和 存在， 他们 通过 做 这 些 事情 来 减少 
认 知 失调 的 感觉 。 

“及 现 者 "也许 是 个 例 ， 但 认 知 失调 会 发 生 在 各 种 情况 下 ， 当 人 们 面 
对 的 反馈 或 证 据 与 他 们 现 有 的 意见 、 态 度 或 信仰 相抵 触 时 ， 认 知 失 调 可 
以 减少 人 们 的 心理 压力 ， 从 而 化 解 焦 虑 。 

认 知 失调 会 及 生 在 每 个 人 号 上 

承认 不 理性 的 认 知 失调 心理 行为 会 造成 心理 不 适 ， 这 本 喘 就 很 巴 
盾 。 正 因 如 此 ， 意 识 到 我 们 正在 经 受 认 知 失调 会 使 我 们 迷茫 。 此 外 ， 当 
我 们 目睹 心理 抵触 发 生 在 其 他 人 喘 上 时 ， 我 们 目 己 都 可 能 触发 心理 抵 
触 。 我 们 通常 不 会 意识 到 它 正 在 发 生 ， 我 们 的 判断 产生 了 跨越 ， 但 我 们 
不 会 对 其 多 进行 思考 。 

证 我 们 回 到 本 章 开始 的 那个 场景 ， 朱 利安 要 求 骨 特 承认 ， 他 给 客户 
的 最 后 通 评 导致 会 议 失败 ， 顾 客流 失 。 朱 利安 的 负面 意见 可 能 挫伤 了 由 
特 的 自 章 ， 使 由 特 感觉 不 亦 并 产生 了 认 知 失调 。 为 了 从 这 个 认 知 矛盾 中 
解脱 出 来 ， 幅 特 可 以 承认 错误 ， 他 将 接受 痛 匠 的 质疑 ， 或 者 他 会 发 现 有 
一 条 路 行 得 通 ， 那 就 是 拒绝 朱 利 安 的 负面 反馈 ， 或 使 之 合理 化 。 

责备 和 找 借口 都 是 心理 抵触 的 信和 号 

下 面 这 些 明显 的 信号 可 以 判断 心理 抵触 是 否 发 生 。 

* 贡 备 或 将 自己 的 过 错 有 忆 给 别人 是 一 个 信号 。 员 备 是 一 种 没有 表达 
出 来 的 承认 ， 这 种 情况 下 ， 建 设 性 的 反馈 (比如 结果 不 合格 ) 与 不 愿意 
承认 的 个 人 错误 交织 在 一 起 。 责 备 可 以 用 文字 这 样 表 述 : “OK， 结 果 不 
征 太 完 美 ， 但 如 果 你 想 知道 问题 在 哪里 ， 去 问 问 会 计 部 门 为 什么 没有 在 
截止 日 期 前 从 我 们 这 里 拿 到 正确 的 数据 。” 每 当 你 听 到 有 人 承认 了 一 个 
很 差 的 结果 ， 同 时 还 有 相关 人 员 或 相关 部 门 的 名 字 时 ， 你 就 听 到 了 责备 
(注意 ， 这 个 例子 假设 你 不 在 会 计 部 ， 同 时 也 不 能 控制 它 〉。 

制造 借口 是 另外 一 种 信和 号。 借口 是 承认 没有 达到 要 求 且 承 认错 
误 ， 和 再 加 上 有 情 有 可 原 的 因素 ， 这 是 正常 人 很 难 战胜 的 目 身 弱点 。 借 口 
不 会 姜 过 于 东 人 或 茶 个 部 门 ， 但 会 将 问题 的 根源 归结 于 服务 器 、 工 作 程 
序 或 电话 系统 等 。 比 如 , “我 没有 收 到 信息 ?或 “我 们 的 物料 用 光 了 一 一 
这 些 都 是 常见 的 借口 。 

每 当 你 从 他 人 那里 听 到 贡 备 或 借口 ， 很 有 可 能 是 他 们 心理 疼痛 发 作 
了 ， 他 们 试图 把 任何 你 告诉 他 们 的 艰难 真相 当 作 借口 。 


真相 杀手 4: 利益 抵触 
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你 可 能 知道 厄 普 顿 : 辛 克 菜 (Upton Sinclair〉 的 名 言 :“ 让 人 明白 某 
事 很 难 ， 特 别 是 他 的 薪水 要 依靠 他 不 明白 的 东西 获得 时 。” 这 很 巧妙 地 
描述 了 下 面 案 例 中 言 姆 面 对 利 葵 抵 触 时 的 情形 。 

吉姆 在 一 家 高 度 窍 阵 式 管理 的 咨询 公司 工作 ， 团 队 成 员 需 要 弄 清 
目的 上 下 级 关系 ， 而 信息 的 传递 不 是 基于 共同 的 工作 目标 。 团 队 成 员 的 
目标 不 是 吉姆 的 目标 ， 但 他 的 角色 是 帮助 团队 成 员 实 现 目标 ， 团 队 成 员 
没有 达到 目标 会 影响 吉姆 的 工作 绩效 。 吉 姆 想方设法 使 团队 成 员 达 到 目 
标 ， 团 队 成 员 却 对 他 说 ;“ 我 很 理解 你 因为 没有 达到 目标 而 痛 苗 ， 但 没 
有 人 在 意 我 们 是 人 否 达到 目标 ， 不 管 怎 样 我 们 都 能 领取 报酬 ， 那 为 什么 还 
要 费 那 么 大 的 气 方 去 完成 目标 ? ” 

你 还 记得 本 书 介 绍 的 幽门 螺旋 杆 阔 的 案例 吗 ? 幽门 螺旋 杆 亢 是 在 肠 
道里 发 现 的 细菌 ， 它 是 造成 胃 温 疡 的 元 凶 。 巴 里 :马鞭 尔 医 生 与 认 知 失 
调 做 斗争 ， 他 试图 让 现 有 的 医学 机 构 相 信 那 种 细 落 会 造成 演 疡 。 他 需要 
与 现 有 医学 常识 争辩 ， 而 这 种 常识 已 经 被 接受 ， 还 世人 和 皆 知 ， 此 外 ， 他 
还 必须 与 男 一 个 因素 抗争 :金钱 。 

马鞭 和 尔 医 生 在 20 世 纪 70 年 代 末 开始 这 项 工作 。 在 最 初 的 十 年 ， 医 学 
界 以 及 酸 理论 的 倡导 者 对 温 疡 的 兴趣 很 大 。 酸 理论 试图 证 明 省 疡 是 酸 的 
nn 
疡 ” 


美国 国立 卫生 研究 院 (National Institutes of Health) 创立 了 一 个 叫 
作 * 误 疡 研究 和 教育 中 心 ”(CURE) 的 机 构 ， 该 中 心 是 酸 理论 的 核心 倡 
导 机 构 。 当 时 医药 界 开始 使 用 药物 降低 酸 的 分 泌 物 ， 史 殉 医 药 公司 
(Smith Kline) 推出 的 甲 握 咪 县 〈Tagamet) 和 葛 兰 素 公 司 (Glaxo) 推 
出 的 善 卫 得 (Zantac) 成 为 1986 年 吉 尼 斯 世界 纪录 大 全 收录 的 最 畅销 药 
品 。 广 受 欢迎 的 甲 氰 咪 县 和 善 卫 得 能 够 有 效 抑制 溃疡 ， 同 时 也 获 利 颅 
丰 ， 但 这 两 种 药 不 能 治愈 溃疡 。 一 些 研究 发 现 ， 停 止 治疗 6 个 月 后 ， 演 
疡 复发 率 达 50%， 一 年 后 复发 率 高 达 95%。 

巴里 .马歇尔 介入 此 研究 ， 他 建议 患者 停 用 昂贵 的 药品 ， 代 之 以 便 
宜 的 通用 抗生素 和 馈 (bismuth) ， 如 碱 式 水 杨 酸 饼 〈(Pepto-Bismol) 。 
可 以 预见 ， 药 物 界 会 如 何 应 对 这 个 行为 。 当 时 的 药物 界 对 马歇尔 展开 长 
达 十 年 的 斗争 ， 医 药 公 司 对 可 能 蔡 代 他 们 高 收益 药物 的 研究 的 资助 很 不 


医药 公司 由 人 掌控 ， 人 都 有 可 能 被 金钱 左右 。 我 可 以 告诉 你 ， 我 现 
在 不 会 被 这 个 基本 的 关系 影响 ， 但 在 那 时 ， 如 果 我 研发 出 世界 上 销量 最 
高 的 药品 ， 或 我 的 研究 经 费 来 自 那 个 药物 的 收益 ， 那 么 我 可 能 会 被 利益 


问题 影响 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
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利益 抵触 随处 可 见 。 例 如 你 想得到 万 亿美 元 ， 先 看 看 最 近 的 金融 和 危 
机 吧 。 伦 敦 经 济 学 院 的 路 易 斯 :加 里 卡 诡 (Luis Garicano ) 教授 将 其 做 了 
以 下 描述 。 

银行 家 短期 付出 的 本 质 是 凭借 股 恩 一 年 的 增长 ， 激 励 短期 行为 和 冒 
险 诀 定 。 现 在 ， 这 种 情况 应 该 改变 一 下 了 ， 股 奶 应 该 通 过 长 期 增长 获 
得 ， 即 三 年 或 五 年 ， 这 意味 着 如 果 你 做 事 激 进 ， 这 一 年 你 可 能 会 赚 很 多 
钱 ， 但 因为 太 疯 狂 ， 接 下 来 的 五 年 你 可 能 会 亏损 ， 你 不 会 因为 这 样 的 操 
作 而 获 益 。 凤 | 

假如 你 是 一 个 电脑 软件 开发 人 员 ， 你 所 在 的 公司 正在 制定 一 个 奖励 
程序 员 修 复 软件 故障 的 方案 ， 那 么 程序 员 有 很 大 的 动机 先 制造 电脑 病 
毒 ， 然 后 再 修复 它们 ， 从 而 获得 奖励 。 

再 设想 一 下 ， 公 司 开 始 制 定 奖 励 政 策 让 雇员 成 为 专家 ， 这 就 会 导致 
公司 专家 数量 增长 ， 但 与 此 同时 ， 合 作 精 神 弱 化 。 如 果 我 没有 被 激励 ， 
我 束 会 悄悄 隐藏 同事 需要 的 信息 ， 来 阻止 他 们 获得 奖励 ， 那 我 是 不 是 专 
家 ? 


利益 抵触 以 明显 或 不 明显 ， 有 意识 或 无 意识 的 形式 表现 出 来 ， 这 束 
是 事实 ， 它 的 确 影响 我 们 听 到 真相 的 主观 意愿 或 能 力 。 笠 运 的 是 ， 还 有 
一 些 勇 敢 挖掘 真相 的 人 ， 包 括 文 鹿 衍 (Leana Wen) 医生 ， 她 是 急诊 室 
内 科 医 生 以 及 巴尔 的 摩 市 健康 专员 ， 几 年 前 ， 她 给 美国 国家 公共 电台 
CNPR) 写 了 这 样 一 封 信 。 

仅 有 几 个 医生 开始 在 公共 网 站 上 发 布 医 生 如 何 赚钱 的 信息 并 且 同 吓 
者 讨论 利益 问题 ， 我 是 其 中 一 个 。 我 们 披露 这 些 潜在 的 冲突 和 隐患 ， 说 
明 我 们 如 何 得 到 报酬 ， 摘 述 我 们 在 实际 操作 中 关于 疾病 预防 、 决 策 制 定 
和 生命 终点 选择 等 理念 。 我 们 相信 ， 这 能 帮助 患者 明白 我 们 的 身份 ， 以 
及 我 们 如 何 影响 他 们 的 治疗 。 芭 | 


真相 杀手 和 真相 谈话 


四 种 真相 杀手 (无 知 自信 、 感 知 差 异 、 心 理 抵触 和 利益 抵触 》 让 我 
们 能 更 深入 地 了 解 为 什么 人 们 会 避免 、 拒 绝 和 抗拒 昕 到 真相 。 学 习 过 真 
相 谈话 后 ， 你 可 以 使 用 真相 杀手 的 相关 知识 来 评估 听众 接受 真相 的 程 
度 ， 你 还 可 以 决定 采用 何 种 方法 传递 真相 。 
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第 2 音 聚 储 事 实 


瓦尔 和 齐 是 ACME 公 司 的 商业 分 析 师 ， 他 们 在 一 间 办 公 室 内 相 邻 但 
各 目 独 立 的 区 域 办 公 。 瓦 尔 刚 从 大 学 毕业 ， 他 想 通 过 职业 上 升 通道 快速 
普 升 。 齐 已 经 在 ACME 公 司 工作 儿 年 了 ， 他 虽然 欢 公 司 给 他 市 来 的 稳 
定 收入 ， 但 他 认为 工作 枯燥 。 弄 音 用 他 蝎子 上 的 小 赣 牙 音 啊 播放 言 米 . 
巴菲特 出 的 音乐 ， 这 样 他 感觉 时 间 能 过 得 快 一 点 。 

某 天 ， 经 过 一 夜 努 力 ， 瓦 尔 完成 了 一 份 厚 厚 的 报告 。 他 发 现 乔 正在 
大 声 播放 首 乐 ， 正 常情 况 下 瓦尔 不 会 理会 ， 但 那天 却 不 同 。 瓦 尔 望 着 他 
们 共享 的 那 堵 办 公 室 的 隔断 ， 说 :“， 乔 ， 你 的 声音 有 7 档 了 ， 我 昕 音 
乐 只 需要 4 档 。” 和 弄 看 着 瓦尔 ， 然 后 把 声音 开 得 更 大 。 

瓦尔 望 着 隔断 后 退 ， 他 很 吃惊 。“ 这 人 怎么 这 样 ? ”他 咬 咕 , “前 几 
天 在 会 议 室 ， 他 粗鲁 地 对 我 大 声 喊 叫 ， 现 在 他 又 来 挑 鲜 我 ， 拒 绝 调 小 音 
量 ! 显然 ， 谁 有 事业 心 他 就 威胁 谁 ， 特 别 是 对 比 他 年 轻 的 同事 。 可 笑 的 
是 ， 他 的 行为 像 个 孩子 。 我 礼貌 地 要 求 他 关 小 首 量 ， 他 却 大 发 脾气 ! ” 

瓦尔 很 生气 ， 但 他 也 害怕 。 乔 与 上 司 的 关系 很 好 ， 瓦 尔 猜测 上 司 会 
站 在 乔 的 一 边 。“ 我 不 会 让 那个 懒虫 抢 了 我 的 机 会 ， 那 个 监理 的 岗位 还 
空 着 呢 。” 他 这 样 想 ， 打 算 把 这 个 情况 报告 给 入 力 资源 部 并 要 求 茶 止 所 
有 在 工作 场所 外 放 音 乐 的 违规 行为 。 

三 英尺 之 外 ， 乔 大 翁 ， 报 复 甩 尔 的 想法 在 他 的 大 脑 里 盘旋 着 。“ 我 
知道 瓦尔 帘 馈 那个 监理 的 岗位 ， 如 果 这 个 千 禧 朋克 纪 认 为 ， 他 把 我 像 个 
孩子 般 指 使 得 团团 转 ， 来 证 明 他 能 胜任 那个 岗位 的 话 ， 他 就 会 变 本 加 
We 你 的 音量 开 到 了 7 档 ? 他 真是 一 个 大 父 


当 乔 惯 称 的 时 候 ， 他 的 恐惧 也 围绕 着 导 盘 徘徊 。“ 呀 ，” 他 想 
到 , “如 果 瓦 尔 普 升 了 监理 岗位 ， 很 可 能 是 因为 他 会 拍马屁 而 受 老 板 可 
欢 ， 他 的 晋升 绝对 是 我 生活 中 的 豆 梦 。” 乔 认为 能 够 采取 的 方法 就 是 申 
人 


FIRE 模 型 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
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为 什么 齐 和 也 尔 的 冲突 很 快 束 失控 了 ? 我 们 用 FIRE 模 型 来 诊断 一 
这 个 模型 使 用 四 步 流 程 评估 冲突 发 生 的 环境 背景 。 

:第 一 ， 我 们 要 注意 到 一 些 事 实 。 

:第 二 ， 我 们 需要 对 这 些 事实 进行 解读 。 

:第 三 ， 根 据 解 读 结 果 ， 我 们 要 经 历 情绪 反应 。 

:第 四 ， 一 旦 经 历 这 些 情 绪 反 应 ， 我 们 期 望 得 到 想 要 的 结果 。 

事实 (Facts) 、 解 读 〈Interpretations) 、 反 应 〈Reactions) 和 结果 
CEnds) 四 个 步骤 构成 了 FIRE 模 型 ， 如 图 2-1 所 示 。 


下 


-> 


FIRE 模 型 : 事实 


事实 就 是 现实 ， 它 的 客观 性 和 独立 性 可 以 得 到 验证 。 你 可 以 用 视频 
和 音频 记录 事实 ， 事 实 公正 而 具体 ， 没 有 感情 色彩 。 如 果 你 想 让 行为 发 
生 改 变 ， 还 是 让 事实 说 话 吧 。 乔 和 瓦尔 冲突 的 事实 很 简单 : 当 乔 开 大 声 
音 听 音乐 后 ， 瓦 尔 说 了 17 个 字 旺 |。 


FIRE 模 型 : 解读 


人 类 的 大 脑 束 是 一 部 解读 机 右 。 大 脑 不 一 定 能 解读 出 世界 的 真实 模 
样 ， 但 这 种 解读 对 我 们 仍然 是 有 用 的 。 这 惑 是 为 什么 我 们 对 世界 有 不 同 
的 感知 ， 大 脑 首先 感知 一 个 事实 ， 然 后 几乎 同时 ， 用 我 们 的 个 人 经 验 和 
知识 对 这 些 感知 进行 检测 ， 从 而 得 出 这 个 事实 的 意义 或 目的 ， 有 时 解读 
会 迎合 我 们 的 喜好 ， 但 有 时 也 人 不尽然 。 


十 四 
结果 


。 你 需要 什么 ? 
。 你 希望 得 到 什么 ? 


有 EE 
看 到 和 听 到 什么 ? “你 有 什么 情结 ? 
“有 视频 四 ? “你 有 什么 感受 ? 


解读 


“你 如 何 解读 
这 些 事实 ? 


图 2-1 FIRE 模 型 
设想 一 下 ， 当 你 听 到 卧室 窗外 的 树丛 中 传 来 沙沙 的 声 啊 时 ， 你 会 不 
自觉 地 思索 :“ 呆 ， 树 从 中 有 声响 。” 根 据 你 过 去 的 生活 经 验 回想 树丛 中 
是 否 有 过 声 啊 ， 你 的 大 脑 会 对 树丛 中 的 声 啊 进行 解 恋 。 也 许 大 脑 会 把 这 
个 声 啊 解读 成 一 个 对 你 产生 威胁 的 可 怕 事 件 ， 或 许 只 是 简单 地 认为 这 是 
邻居 家 的 狗 用 鼻子 嗅 来 嗅 去 发 出 的 声音 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
有 时 我 们 的 大 脑 试 图 将 这 些 点 联系 起 来 ， 并 对 事实 做 出 有 偏见 的 解 
释 ， 这 可 以 挽救 我 们 的 生命 ， 比 如 存在 真实 的 人 号 伤害 时 。 但 在 大 多 数 
情形 中 ， 比 如 瓦尔 和 乔 之 间 的 故事 〈 这 不 是 生 与 死 的 选择 ， 相 反 ， 这 是 
ee 
开 。 


FIRE 模 型 : 反应 


大 脑 一 旦 完成 从 事实 到 解读 的 路 跃 ， 我 们 吏 会 进入 一 个 特定 的 解读 
环境 ， 束 会 有 情绪 反应 。 

假设 我 们 需要 评估 乔 和 瓦尔 之 间 的 冲突 有 多 严重 。 我 们 使 用 7 分 的 
量 表 ，1 代 表 微 小 事件 (用 60 秒 的 谈话 就 能 解决 ) 、7 代 表 严 重 冲突 〈 必 
须 人 力 资源 部 、 律 师 和 蜗 级 经 理 人 出 面 才能 解决 )。 如 果 我 们 把 自己 限 
制 在 最 开始 的 事实 一 一 那 17 个 字 中 ， 我 们 吏 会 给 这 个 事件 打 1 分 或 者 2 
分 ， 解 决 这 个 抓 立 事件 很 快 ， 只 要 乔 和 瓦尔 就 声音 大 小 的 问题 进行 一 个 
简短 的 交谈 ， 就 能 消除 这 个 明显 的 误会 。 根 据 我 们 对 选择 性 感知 的 理 
解 ， 乔 和 瓦尔 可 能 听 到 了 同样 的 语句 ， 但 因为 他 们 参考 完全 不 同 的 参 赂 
标准 ， 两 人 对 相同 的 语句 做 出 了 差异 很 大 的 解读 。 

但 是 对 神 突 的 判断 也 是 动态 的 ， 这 个 判断 取决 于 瓦尔 和 乔 如 何 处 理 
这 个 事实 。 乔 将 事实 解读 为 瓦尔 是 个 粗鲁 、 做 慢 和 奇怪 的 人 。 对 此 ， 瓦 
和 尔 展 示 出 了 他 的 强悍 ， 目 的 是 为 了 将 来 能 够 获得 监理 岗位 。 昌 然 乔 的 态 
度 不 好 是 事实 ， 但 瓦尔 把 乔 的 不 配合 解读 为 乔 习 恨 比 他 年 轻 和 事业 心 强 
的 人 ， 显 然 束 属于 过 上 度 解读 。 

乔 和 瓦尔 的 神 突 可 以 用 1 至 5 分 进行 打分 ， 这 个 事情 的 严重 程度 依次 
从 简单 处 理 ， 到 人 事 经 理 才 能 处 理 ， 再 到 上 司 杀 目 出 面 才 能 处 理 ， 直 至 
变 成 改变 公司 管理 制度 的 事件 。 当 事实 被 大 脑 这 一 解读 机 器 进 行 无 限度 
且 极 富 创 造 性 的 过 小 其 至 误导 之 后 ， 部 会 友 生 以 上 情况 。 

当 我 们 谈 到 乔 和 瓦尔 时 ， 通 第 有 两 种 常见 感觉 一 一 害怕 和 导 仍 ， 而 
这 两 种 感觉 是 由 他 们 的 解读 而 非 客 观 事实 驱动 的 。 

大 声 地 播放 普 乐 及 不 礼貌 地 要 求 关 小 首 量 都 会 使 人 不 快 ， 但 是 这 两 
种 行为 本 号 能 使 人 害怕 或 者 愤怒 吗 ? 悉 怕 谈 不 上 。 

不 是 因为 事实 造成 过 激 的 情绪 反应 ， 而 是 由 我 们 对 事实 的 错误 解读 
造成 的 。 当 我 听 到 某 人 要 上 毁 掉 我 的 职业 前 途 或 破坏 我 和 上 司 的 关系 时 ， 
荡 怕 我 也 会 害怕 和 恒 盘 。 


FIRE 模 型 : 期望 的 结果 


文件 由 心 无 极 免费 分 至 ! 版 权 归 属 原作 者 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
这 个 冲突 天 级 过 程 中 还 有 一 步 ， 我 们 一 旦 有 情绪 反应 ， 就 希望 出 现 
期 望 的 结果 。 从 事实 到 解读 ， 由 解读 到 情绪 反应 ， 我 们 期 望 发 生 某 些 事 


博 。 

让 我 们 再 回 到 前 面 那个 树丛 中 传 来 沙沙 声 啊 的 例子 。 这 次 我 们 对 沙 
沙 声 啊 的 解读 有 所 改变 ， 我 们 设想 出 现 了 一 只 稀有 的 鸟 ， 这 时 我 们 会 很 
兴奋 ， 我 们 期 望 的 结果 可 能 是 赶快 抓 起 相机 记录 下 这 令 人 兴奋 的 一 刻 。 
但 如 果 我 们 的 解读 是 一 个 饥 煞 上 且 坚 无 气力 的 人 在 那 片 树丛 中 寻找 吃 的 ， 
这 时 我 们 的 情绪 反应 将 被 怒 怖 占据 ， 之 后 我 们 期 望 的 结果 就 是 逃离 这 

， 否 则 我 们 的 大 脑 会 很 难受 。 在 工作 场所 中 ， 乔 期 望 的 结果 是 换 部 
门 ， 而 瓦尔 期 望 的 结果 是 人 力 资源 部 重新 制定 政策 。 

很 多 对 话 属于 FIRE 模 型 ， 先 有 事实 ， 事 实 引发 解读 ， 解 读 产 生 情 绪 
反应 ， 情 绪 反 应 会 带 来 期 望 的 结果 。 乔 和 瓦尔 的 事例 表明 ， 如 果 缺 少 事 
实 ， 仅 仅 聚 焦 解 读 、 反 应 和 结果 ， 双 方 就 会 大 发 雷霆。 一 旦 我 们 进入 缺 
决 方案 。 


开口 谈话 之 前 如 何 使 用 FIRE 模 型 


真相 谈话 的 第 一 原则 是 基于 事实 。 事 实 是 真相 谈话 的 基础 ， 它 能 确 
保 谈 话 双方 部 处 于 平静 、 冷 静 和 不 带 任 何 负 面 情绪 的 状态 。 在 开口 说 话 
之 前 ， 你 应 该 整理 漂浮 在 大 脑 中 的 各 种 想法 ， 并 将 事实 与 解读 、 反 应 、 
结果 区 分 开 来 。 

例如 ， 有 一 个 叫 遍 西 的 员工 早晨 迟到 了 5 分 钟 ， 迟 到 5 分 钟 就 是 事 
实 ， 但 因为 我 的 大 脑 是 一 部 解读 机 器 ， 我 会 马上 将 这 个 事实 赋予 意义 。 
假如 过 去 我 与 山西 有 一 些 过 节 ， 这 台 会 影响 我 的 大 脑 解 读 山 西 迟到 的 事 
实 ， 我 会 嗣 遍 西 的 迟到 进行 一 个 负面 的 解读 ， 例 如 将 “迟到 5 分 钟 ? 解 读 
人 
定 闹钟 ”。 

基于 这 个 解读 ， 情 绪 反 应 就 是 我 生气 了。 我 真 的 被 我 的 解读 说 服 
了 ， 我 期 望 的 结果 是 让 这 个 差 幼 、 自 私 的 懒 购 每 天 早上 离开 家 之 前 发 短 
信 给 我 ， 这 样 她 就 能 每 天 按时 上 班 了 。 这 上 听 起 来 有 点 像 动 画廊 ， 但 这 种 
用 IRE 模 型 解读 信息 的 情况 常常 友 生 。 

在 上 面 这 种 情形 下 ， 我 的 情绪 被 高 度 调动 起 来 ， 这 就 使 我 坐 下 来 与 
山西 进行 一 个 平静 、 冷 静 和 基于 “迟到 5 分 钟 " 这 一 事实 的 真相 谈话 的 可 
能 性 变 小 了 。 当 我 的 解读 、 反 应 和 期 望 的 结果 《缺乏 事实 的 IRE 模 型 ) 
S00 0 
儿 。o 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 


切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 


将 事实 路 子 意 义 可 能 出 现 其 他 问题 ， 这 是 我 们 个 人 俩 见 所 致 。 凯 西 
上 班 迟到 5 分 钟 是 个 事实 ， 在 这 个 例子 中 ， 我 假定 她 迟到 的 原因 是 负面 
的 ， 比 如 她 没有 设 定 闹钟 所 以 迟到 了 。 但 如 果 她 在 停车 场 遇 到 了 我 的 上 
司 ， 并 且 交 谈 起 来 ， 她 说 她 喜欢 与 我 一 起 工作 ， 我 是 这 个 团队 的 顶 梁 柱 
之 类 的 话 ， 那 我 又 会 如 何 解读 她 的 迟到 事件 呢 ? 我 是 不 是 会 心情 大 好 而 
忽略 事实 本 里 ? 

和 的 事例 证 明 ， 我 们 的 解读 会 让 自己 的 IRE 模 型 生成 不 真实 


如 何 将 FIRE 模 型 用 于 书面 表达 


在 准备 一 个 真相 谈话 时 ， 用 图 2-2 所 示 的 方法 构建 一 个 FIRE 模 型 ， 
可 快速 有 效 地 将 事实 和 IRE 模 型 分 离 ， 这 个 模型 可 以 帮助 你 简单 地 回顾 
你 对 当前 情况 的 看 法 ， 并 将 每 个 看 法 放 到 相应 的 象限 中 ， 如 图 2-3 所 
未 。 

几 分 钟 就 能 构思 出 这 样 一 幅 图 表 ， 在 凯 西 运 到 的 案例 中 ， 事 实 只 有 
3 个 字 回 ， 但 解读 、 反 应 和 结果 却 远 不 止 这 些 。 


图 2-2 FIRE 模 型 图 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


事实 结果 
迟到 5 分 名 我 期 记 她 每 天 早上 离开 家 之 前 
发 短信 给 我 ， 这 样 她 就 会 每 天 
按时 上 班 了 ， 
解读 反应 
这 个 人 自私 且 懒散 ， 她 从 不 为 我 很 愤怒 
团队 其 他 成 员 考虑 ， 她 同 得 连 人 
闸 钟 都 不 设 定 。 


图 2-3 填 入 内 容 后 的 FIRE 模 型 图 

这 个 快速 练习 很 有 用 ， 不 管 在 现实 生活 中 使 用 过 多 少 次 ， 我 都 恢 叹 
于 FIRE 模 型 极 佳 的 可 视 化 表达 效果 。 但 有 一 个 点 要 注意 : 如 果 在 这 个 图 
形 表 达 的 过 程 中 ， 你 省 略 了 步骤 ， 且 没有 将 你 的 所 思 所 想 男 在 图 上 并 与 
IRE 模 型 中 的 事实 进行 分 离 ， 那 么 两 人 的 谈话 束 很 容易 被 错误 地 解读 ， 
被 情绪 包容 所 累 ， 最 后 导致 殉 唐 的 结 末 。 


遭遇 强烈 批评 时 如 何 使 用 FIRE 模 型 
另 一 个 使 用 FIRE 模 型 的 好 处 在 于 ， 当 你 听 到 很 难 入 耳 的 反馈 时 ， 它 


将 帮助 你 平静 且 理 性 地 展开 分 析 ， 这 有 助 于 你 得 到 一 个 有 效 的 解决 方案 
〈( 见 图 2-4) 。 
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事实 结果 
两 处 打印 错误 上 司 希望 我 写 的 东西 
全 部 重新 校正 ， 很 短 
的 内 容 也 必须 如 此 
解读 反应 
上 司 认为 我 忽略 了 上 司 上 司 生气 且 焦 处 
所 说 的 所 有 东西 ， 可 能 
还 有 更 多 的 东西 被 忽略 


下 


图 2-4 填 入 难以 入 耳 的 反馈 内 容 后 的 FIRE 模 型 图 

通过 FIRE 模 型 ， 你 能 彻底 根除 任何 强势 的 反馈 ， 同 时 还 能 使 你 的 大 
脑 免 受 任何 主观 判断 和 负面 信息 的 影响 。 

当 你 刚 得 到 反馈 的 时 候 ， 趁 着 信息 在 你 大 脑 中 还 很 清晰 ， 赶 快 利用 
FIRE 模 型 将 你 听 到 的 所 有 信息 填 入 图 2-4 中 的 适当 位 置 。 例 如 ， 当 你 的 
上 司 不 急 不 慢 地 将 你 的 工作 失误 讲 给 你 听 时 ， 你 要 仔细 听 ， 先 把 你 的 解 
该 、 反 应 以 及 期 望 的 结果 放 在 一 边 。 

现在 ， 因 为 事实 本 喘 是 重要 的 因素 ， 你 需要 确定 该 如 何 改变 ， 以 避 
免 将 来 接收 到 同样 艰难 的 反馈 。FIRE 模 型 是 一 个 绝 好 的 处 理 反馈 的 工 
有 具 ， 你 可 以 用 这 个 工具 接收 和 应 用 有 价值 的 反馈 意见 。 


用 SCOUT 工 具 搜 索 事 实 
在 一 个 成 功 的 真相 谈话 中 ， 你 需要 聚焦 事实 ， 但 在 压力 环境 下 ， 我 
们 常常 会 让 偏见 的 浮云 遮 住 事实 的 真相 。 这 说 明 我 们 在 准备 和 进行 真相 


谈话 时 需要 保持 警觉 。 


首先 应 该 回顾 事实 。 字 典 中 对 事实 的 定义 是 “确实 存在 或 有 友 生 的 事 
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情 ， 这 些 事情 确实 存在 ， 是 一 个 真实 的 信息 ”。 久 你 应 该 这 样 搜索 事 
实 ， 对 事实 进行 解读 、 反 应 并 做 出 期 望 结 果 。 牢 记 这 一 定义 ， 并 像 之 前 
我 提 到 的 那样 客观 独立 地 检验 事实 ， 尽 可 能 用 录像 或 录音 来 展示 事实 。 
ee 而 非 对 事实 进行 解读 、 反 应 和 设想 期 望 的 结 


SCOUT 检 查 表 是 一 种 更 快速 、 简 便 和 准确 地 评估 什么 是 事实 的 方 
法 。 总 而 言 之 ， 事 实 就 是 包含 以 下 要 点 的 信息 。 

1. 具 体 (Specific) 

2. 公 正 (Candid) 

3. 客 观 (Objective) 

4. 不 带 感情 色彩 〈Unemotional ) 

5. 及 时 (Timely) 

现在 我 们 看 看 SCOUT 检 查 表 是 如 何 工 作 的 。 


用 SCOUT 工 具 搜索 事实 : 具体 


我 们 离开 现实 世界 进入 解读 过 程 的 一 个 明确 信号 就 是 使 用 以 下 词 
汇 : 总 是 、 从 不 、 永 远 、 不 可 能 和 经 常 。 我 们 可 以 听 到 这 样 的 声明 ， 包 
括 “ 你 总 是 迟到 交 你 从 不 按时 完成 任务 交 你 总 在 打 电 话 ?， 或 者 用 “和 钊 第 如 
此 ”来 表示 某 件 事 并 不 是 侦 然 发 生 的 。 如 果 每 三 年 开 一 次 会 ， 你 就 不 可 
以 做 出 “你 总 是 迟到 ?的 结论 ， 这 不 是 事实 。 

说 东 人 “总 是 迟到 ?不 是 事实 ， 而 是 对 茶 人 返 到 的 一 个 负面 解读 ， 但 
需要 有 具体 化 ， 加 入 一 些 其 他 参考 因素 ， 如 时 间 、 日 期 、 事 件 发 生 的 地 
点 、 事 件 、 背 景 、 行 动 等 细节 ， 这 些 因素 必须 与 事实 相关 。 你 的 想法 和 
ee 你 必须 保持 冷静 ， 这 样 你 的 声音 才 更 有 可 能 被 倾 
上 听 。 


用 SCOUT 工 具 搜 索 事 实 : 公正 


当 准 备 真 相 谈 话 时 ， 感 到 焦虑 是 很 正常 的 。 弱 化 事实 的 严重 性 只 能 
使 你 远离 事实 。 例 如 ， 告 诉 一 个 员工 “我 查 过 工作 记录 ， 上 个 月 你 缺勤 
10 天 ”， 这 样 的 语言 会 引起 冲突 。 员 工会 泪 素 并 与 你 争辩 ， 这 种 潜在 的 
冲突 会 使 我 们 感到 焦虑 。 通 常 应 该 用 这 样 的 语句 来 软化 事实 或 使 事实 模 
糊 ， 如 “这 并 不 严重 ”或 “我 还 见 过 更 差 的 ”其 至“ 别 担心 它 ?。 当 我 们 使 用 
软化 语言 的 时 候 ， 信 息 接 收 者 会 感到 我 们 很 和 善 ， 这 样 也 使 我 们 在 分 享 
2 候 感 觉 更 舒服 ， 但 从 长 远 的 角度 看 ， 这 样 的 反馈 方法 反而 

害 。 
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如 果 事 实 对 分 享 而 言 足够 重要 ， 那 么 它们 就 不 应 该 是 模糊 或 缺失 
的 。 另 外 ， 假 设 你 上 个 月 缺勤 10 天 ， 根 据 公司 政策 ， 如 果 再 有 一 次 缺 
勤 ， 你 将 失去 这 份 工作 。 你 期 望 上 司 用 软化 的 语言 给 你 反馈 ， 如 " 别 紧 
张 ， 没 关系 ， 没 什么 大 事 "， 还 是 开 诚 布 公 地 说 明 真 相 ， 如 “再 缺勤 一 次 
你 就 要 被 除名 了 ”? 我 需要 真相 是 因为 我 需要 公正 的 事实 以 保全 我 的 工 
作 ， 昌 我 说 " 别 担 心 "只 会 给 我 造成 更 大 的 伤害 并 二 加 我 被 开除 的 可 能 


“具有 讽刺 意味 的 是 当 我 们 用 软化 的 语言 来 说 明 真 相 时 ， 我 们 自 以 为 
这 样 做 对 信息 接收 者 有 益 ， 但 其 实 坦白 说 ， 我 们 这 样 做 只 是 为 了 避免 在 
分 至 真正 的 事实 时 感觉 不 适 。 


用 SCOUT 工 具 搜 索 事 实 : 客观 


正如 我 之 前 指出 的 那样 ， 事 实 通 常 是 可 证 实 的 和 或 》 可 以 观察 
的 ， 但 这 不 代表 事实 可 以 被 量化 。 假 定 你 发 现 你 的 儿子 在 受到 批评 的 时 
候 喜欢 归 知 于 他 人 ， 比 如 他 从 学 校 拿 回 一 个 老师 写 的 便条 ， 上 面 写 
者 “吉米 在 过 去 的 两 周 没有 交 谍 后 作业 *， 你 就 此 事 去 问 吉米 ， 他 回答 
说 :“ 这 不 是 我 的 错 ， 因 为 孟 莉 一 直 和 我 说 话 ， 我 老 听 不 到 老师 布置 的 
家 性 作业 是 什么 。” 

没有 办 法 去 量化 吉米 所 言 是 否 真实 ， 但 观察 和 证 实 襄 米 的 行为 却 很 
容易 。 不 管 是 在 家 许 还 是 在 职场 ， 贡 备 通常 与 一 个 简单 的 语法 句 型 相关 
联 ， 那 就 是 先 承 认错 误 ， 之 后 将 这 个 错误 归结 到 他 人 号 上 。 我 们 先 
把 “吉米 不 知道 家 庭 作业 是 什么 ” 放 在 一 边 ， 吉 米 的 说 辞 使 你 有 足够 的 把 
握 来 展开 真相 谈话 以 消除 责备 语言 。 当 你 重新 进行 谈话 的 时 候 ， 吉 米 就 
很 难 再 说 出 “我 不 是 在 指责 别人 ”这 样 的 借口 了 。 


用 SCOUT 工 具 搜 索 事实 : 不 带 有 感情 色彩 


我 之 前 就 指出 ， 不 能 用 情绪 语言 描述 事实 。 如 果 茶 人 走 到 你 办 公 时 
劳 大 声 抱 扰 说 “我 现在 被 你 气 疡 了 ”， 这 就 是 你 没有 在 听 事 实 的 准确 信 
号 。 但 情绪 的 爆发 并 不 显而易见 ， 当 我 们 搜寻 事实 的 时 候 应 该 时 刻 留 
心 ， 我 们 应 该 对 负面 情绪 的 标签 时 刻 保 持 警 惕 。 

如 “弗兰克 是 一 个 傻瓜 *“ 亨 特 喻 都 不 懂 *“ 帕 特 过 分 敏感 了 ”“ 共 有 资格 
做 茶 事 ”等 表达 都 贴 上 了 负面 情绪 的 标签 ， 这 不 利于 我 们 平静 和 理性 地 
辨别 事实 。 一 旦 我 们 给 某 人 贴 上 了 上 述 标 签 ， 我 们 会 停止 对 某 个 特定 背 
景 和 行为 的 思考 ， 转 而 对 这 个 人 的 整体 进行 解读 ， 这 很 有 可 能 使 我 们 对 
他 今后 的 行为 产生 偏见 (这 是 一 个 自我 延续 的 螺旋 ， 它 会 离 事 实 越 来 越 
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顺带 说 一 句 ， 如 果 你 想 看 一 个 受 情绪 语言 影响 的 事例 ， 那 就 看 看 媒 
体 是 如 何 报 道 千 禧 时 代 四 的 问题 的 。 有 人 认为 这 代 人 是 一 群 被 欺骗 的 自 
我 陶醉 的 群体 ， 他 们 感觉 自己 比 谁 都 重要 ， 权 利 意 识 也 非常 强 。 当 然 ， 
每 个 时 代 的 人 都 会 展示 目 己 独 特 的 地 方 ， 使 别人 能 很 容易 地 识别 他 们 

(我 知道 我 是 成 熟 的 一 代 ) 。 但 是 ， 给 这 一 代 人 贴 上 负面 情绪 标签 ， 会 
使 真相 谈话 很 难 进 行 。 当 我 们 带 着 负面 情绪 进行 谈话 时 ， 我 们 怎样 才能 
以 事实 为 根据 进行 理性 思考 呢 ? 


用 SCOUT 工 具 搜索 事实 : 及 时 


显然 ， 事 实 可 以 延续 百 万 年 。 读 一 本 历史 或 科学 方面 的 书 ， 就 是 在 
探索 跨越 几 十 年 、 上 百年 甚至 上 百 万 年 的 事实 。 谁 能 态 记 哲学 家 认 治 : 
桑 塔 亚 纳 〈George Santayana) 的 不 朽 名 言 “ 不 能 记 住 过 去 的 人 人， 就 让 他 
重 蹈 履 生 吧 ”， 我 衷心 希望 大 家 学 好 历史 。 当 我 们 讨论 真相 谈话 〈 人 际 
关系 问题 或 工作 场所 问题 ) 分 享 的 事实 时 ， 越 是 针对 及 时 的 事实 展开 的 
讨论 ， 就 越 富 有 成 果 ， 也 越 远离 情绪 化 。 学 习 历 史 能 开拓 人 们 的 视野 ， 
但 在 进行 真相 谈话 时 ， 请 把 谈话 涉及 的 事件 限制 在 此 时 此 地 。 

谈论 过 去 的 委屈 会 使 真相 谈话 陷入 混乱 。 比 如 ， 你 依然 为 三 年 前 的 
一 次 会 议 耿 耿 于 怀 ， 因 为 一 个 同事 为 了 个 人 利益 出 卖 了 你 ， 所 以 ， 当 你 
坐 下 来 讨论 新 议题 时 ， 你 偶尔 会 想 ， 不 能 信任 那个 出 卖 你 的 同事 。 三 年 
前 你 的 同事 在 会 议 中 发 表 的 诽谤 言论 也 许 是 事实 ， 但 现在 的 问题 是 : 我 
们 的 大 脑 可 能 用 解 谈 和 情绪 反应 代 蔡 历史 事件 。 你 也 许 记 不 住 那 次 会 议 
i 

我 们 在 回忆 过 去 的 时 候 会 把 情感 因素 带 入 其 中 ， 而 不 能 保持 中 立 ， 
这 很 常见 。 杜 克 大 学 (Duke University) 神经 科学 家 在 一 项 研究 中 展示 
了 某 个 主题 的 180 张 中 性 的 和 带 有 情绪 的 照片 。 一 年 后 ， 使 用 核磁 共振 
成 像 仪 CMRI) 对 看 过 照片 的 人 进行 扫描 ， 这 群 人 不 但 能 很 好 地 回忆 起 
带 情 绪 的 照 乒 ， 而 且 他 们 大 脑 中 的 杏仁 体 Camygdala) 和 海马 体 
Chippocampus) [更 活跃 。 如 果 这 些 脑 区 活动 相似 ， 你 可 以 回忆 起 从 
生物 读 上 学 到 的 相关 知识 ， 大 脑 中 的 查 仁 体 可 以 帮助 人 们 识别 危险 ， 同 
时 也 能 帮助 处 理 其 他 形式 的 情绪 刺激 。 

我 们 再 来 看 一 个 例子 ， 你 三 年 后 告诉 某 人 “你 在 会 议 上 措辞 不 当 ” 
由 于 你 的 挫折 感 累积 了 很 长 一 段 时 间 ， 你 远离 事实 、 进 行 解读 、 发 生 反 
应 和 导致 结果 的 可 能 性 将 大 大 增加 。 另 外 ， 很 多 人 不 会 对 过 去 发 生 的 事 
情 进行 补救 ， 即 便 他 们 能 够 回忆 起 这 些 事 。 


远 ) 
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目 我 抽 离 ， 改变 你 看 问题 的 视角 并 及 时 获取 真相 


当然 ， 很 多 与 你 进行 真相 谈话 的 伙伴 过 去 与 你 关系 并 不 融洽 ， 也 许 
你 们 是 或 敌 或 友 的 关系 《你 虽然 对 这 个 人 很 友善 ， 但 本 质 上 你 们 之 间 并 
无 好 感 ， 甚 至 还 是 竞争 对 手 ) 。 或 许 你 对 某 人 去 年 甚至 十 年 前 做 的 事情 
仍 心 存 芥 蒂 ， 但 你 希望 据 弃 前 嫌 ， 讨 论 当前 的 问题 以 推进 工作 。 过 去 的 
包容 阻碍 你 采用 IRE 模 型 聚焦 事实 ， 而 换 位 思考 能 够 解决 这 个 问题 。 

当 我 们 回忆 过 去 的 痛 兰 经 历时 ， 我 们 名 常用 第 一 人 称 的 角度 看 符 这 
个 场景 。 我 们 无 法 以 趴 在 墙 上 的 苍 量 的 视角 从 远 处 来 观察 这 个 事件 ， 我 
们 想象 的 场景 是 我 们 第 一 眼看 到 的 东西 。 杜 元 大 学 的 研究 结论 告诉 我 
们 ， 这 个 典型 的 方法 带 来 的 问题 是 : 我 们 重新 回 到 了 过 去 痛 舌 的 时 刻 ， 
感受 到 相同 的 情绪 ， 甚 至 身体 创伤 和 痛苦 。 

但 是 ， 当 我 们 在 大 脑 中 重新 回放 冲突 ， 并 从 根本 上 改变 我 们 看 问题 
的 视角 ， 只 强调 事实 时 ， 这 会 对 我 们 心理 状态 造成 重大 影响 ， 这 就 叫 作 
自我 抽 离 〈self-distancing) ， 这 是 一 个 经 科学 证 实 的 现象 。 几 个 心理 治 
疗 方法 采用 上 自我 抽 离 的 不 同 表 现形 式 ， 包 括 基于 事实 的 认 知 疗法 、 辩 证 
行为 疗法 和 神经 -语言 设计 疗法 。 

心理 学 家 欧 兹 勒 姆 : 艾 杜 元 (Ozlem Ayduk) 和 伊 桑 : 克 劳 斯 (Ethan 
Kross) 分 别 来 自 加 州 大 学 伯克利 分 校 (UC Berkeley) 和 密 鞭 根 大 学 
CUniversity of Michigan) ， 他 们 进行 了 一 系列 卓有成效 的 研究 ， 目 的 
是 探究 当 我 们 回放 过 去 的 负面 经 历时 ， 从 自我 抽 离 的 角度 和 第 三 者 的 角 
度 观 察 ( 摄 像 机 被 安置 在 墙角 或 者 以 趴 在 墙 上 的 苍蝇 的 视角 从 远 处 来 观 
察 ) 将 会 发 生 什么 。 

在 某 个 研究 中 ， 他 们 要 求 被 观察 者 回忆 过 去 与 恋爱 对 象 或 关系 很 近 
的 朋友 之 间 的 冲突 ， 最 好 是 一 个 尚未 解决 的 神 突 ， 双 方 的 全 人 座 至 今 未 
消 。 研 究 人 员 分 析 当 事 人 是 如 何 回 忆 过 去 的 场景 的 。 有 些 当 事 人 以 第 一 
视角 再 现 当 时 的 场景 ， 而 另 一 些 当事人 则 用 自我 抽 离 的 方法 ， 他 们 以 趴 
在 增 上 的 苍蝇 的 视角 从 远 处 来 观察 ， 当 事 者 束 像 脱离 自身 躯体 的 人 ， 以 
旁观 者 的 角度 观察 自己 是 如 何 与 恋人 和 杂 密 朋友 互动 的 。 包 

有 意思 的 事情 出 现 了 : 采用 自我 抽 离 方法 的 人 他 们 以 趴 在 墙 上 
的 苍蝇 的 视角 从 远 处 来 观察 感受 到 的 情绪 及 映 体 反应 都 不 强烈 ， 血 
压 升 高 不 多 并 且 很 快 就 恢复 正常 状态 。 

如 果 过 去 的 包 衬 使 你 远离 事实 ， 事 件 回 放 就 能 使 事实 进入 你 的 大 
脑 ， 但 请 用 放 在 墙角 的 摄像 机 或 以 趴 在 墙 上 的 苑 晶 的 视角 从 远 处 观 守 。 
不 要 去 猜测 别人 “真实 ”的 想法 和 感受 ， 把 你 的 注意 力 放 在 “ 听 到 的 言 
辞 ? 和 “观察 到 的 行动 ?上 。 自 我 抽 离 的 简单 方法 可 以 减少 有 害 的 解读 、 
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区 应 和 结果 ， 这 笠 你 就 可以 进入 真相 痰 话 ， 展 示 一 个 最 佳 和 最 理性 的 和 


把 它们 全 放 在 一 起 


一 旦 你 用 FIRE 模 型 将 事实 与 IRE 分 离 ， 用 SCOUT 检 查 表 复核 以 确保 
你 的 事实 具备 以 下 特点 : 具体 、 公 正 、 客 观 、 不 带 有 感情 色彩 和 及 时 。 
如 果 你 发 现 自己 正在 生气 ， 使 用 情绪 化 的 语言 ， 使 用 “永远 ”水 不 ”这 样 
的 词 来 表达 宽泛 的 主张 或 者 谈论 以 前 发 生 的 事情 ， 那 你 就 要 开始 警觉 
了 


请 记 住 ， 我 们 要 用 事实 、 解 读 、 反 应 和 结 林 来 评价 周围 的 事物 。 不 
幸 的 是 ， 最 重要 的 《事实 ) 最 容易 被 忽略; 最 容易 引发 争论 的 和 引起 变 
化 的 〈 意 图 、 反 应 和 结果 ) 却 是 我 们 花费 时 间 最 多 的 地 方 。 

如 琳 我 们 让 解读 和 情绪 控制 整个 场面 ， 那 么 我 们 就 不 能 展开 真相 谈 
话 。 如 果 我 们 想 让 真相 伙伴 倾听 我 们 说 话 ， 让 他 们 对 自己 的 行为 负责 ， 
产生 我 们 希望 看 到 的 行为 变化 ， 那 么 我 们 必须 以 忠于 真相 为 原则 。FIRE 
模型 是 一 个 过 滤器 ， 它 会 将 事实 与 IRE 分 离 ， 这 样 就 能 使 艰难 谈话 不 被 
情绪 影响 ， 因 为 你 的 言辞 紧 扣 事实 ， 所 以 将 来 也 没有 什么 值得 后 悔 的 。 


[LLLJimmy Buffett， 美 国 乡村 摇滚 的 老牌 传奇 歌星 、 成 功 的 商人 和 畅销 
书 作 家 ，1946 年 出 生 在 美国 密西西比 州 。 译 者 注 


[2]millennial punk， 这 里 指 2000 年 以 后 达到 成 年 年 龄 的 一 代 人 ， 且 倾 问 
于 思想 解放 和 反 主 流 的 立场 。 一 一 译 者 注 


[3]. 这 里 指 英 文 原文 用 了 17 个 单词 进行 描述 : Hey Joe, your music's at a 
seven but I could really use it at a four, okay? 译 者 注 


[4].IRE 模 型 是 缺少 F 的 FIRE 模 型 。 一 译 者 注 


[5]. 英 文 原著 用 了 3 个 英文 单词 : five minutes late. 译 者 注 


[61.“Fact,” Merriam-Webster.com, Merriam-Webster, n.d., accessed 
September 13, 2016. 


[7].millennial generation， 指 2000 以 后 成 年 的 人 。 一 一 译 者 注 


[81.Florin Dolcos, Kevin S$. La Bar, and Roberto Cabeza,“Remembering One 


Year Later:Role of the Amygdala and the Medial Temporal Lobe Memory 
System in Retrieving Emotional Memories,”Proceedings of the National 


Academy of Sciences of the United States of America 102, no. 7 (2005): 
2626-2631. 


[9lLzlem Aydukand Ethan Kross,“Froma Distance:Implicationsof 
Spontaneous Self-Distancing for Adaptive Self-Reflection,”Journal of 
Personality and Social Psychology 98, no. 5 (2010):809. 
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第 3 音 ry: 


41 个 柄 酒 者 走 进 治疗 中 心 后 (我 保证 我 不 是 在 讲 一 个 糟糕 的 笑 
话 ) ， 研 究 者 把 戒除 酒 首 的 自救 手册 提供 给 了 其 中 几 个 醒酒 者 ， 而 其 余 
人 被 分 配给 9 个 理疗 师 ， 接 受 不 同 的 戒除 酒 瘾 治疗 。 为 期 12 周 的 治疗 结 
束 后 ， 使 用 戒除 酒 瘾 自救 手册 的 柄 酒 者 ， 式 除 酒 瘾 的 成 功率 达 60%， 而 
通过 9 个 理疗 师 采 用 咨询 方法 戒除 酒 癌 的 柄 酒 者 ， 成 功率 为 61%。 山 

如 果 我 们 就 此 打住 ， 似 乎 有 足够 的 证 据 显示 ， 采 用 柄 酒 咨询 与 阅读 
自救 手册 戒除 酒 瘾 的 效果 是 一 样 的 。 那 为 什么 还 有 人 花 时 间 和 人 金钱 请 理 
疗 师 帮助 自己 戒除 酒 瘾 ， 而 不 使 用 成 本 很 低 的 自救 手册 来 达到 同样 的 目 
的 呢 ? 研究 者 并 没有 就 此 停 下 脚步 ， 他 们 将 目光 投 癌 平均 值 以 外 ， 评 佑 
了 每 个 理疗 师 的 治疗 效果 ， 一 个 完全 不 同 的 结论 浮 出 水 面 。 

在 评估 理疗 师 换 位 思考 和 理解 他 人 的 能 力 时 ， 我 们 发 现 ， 治 疗效 果 
好 的 咨询 师 ， 在 考察 患者 戒除 酒 瘾 成 功率 的 三 项 高 分 指标 一 一 高 强度 治 
疗 、 患 者 接触 度 和 物质 滥用 程序 保留 度 上 的 得 分 分 别 为 100%、75% 和 和 
100%; 而 治疗 效果 不 好 的 理疗 师 ， 在 以 上 三 项 指标 上 的 得 分 分 别 为 
60%、40% 和 25%。 假 如 你 是 这 41 个 酮 酒 者 之 一 ， 你 来 到 治疗 中 心 ， 填 
表 回答 问卷 以 评估 你 对 酒精 的 依赖 程度 ， 接 下 来 理疗 师 告 诉 你 :“ 你 当 
前 的 酒精 依赖 程度 已 经 超过 90% 的 人 啦 。” 

如 果 你 像 大 多 数 人 一 样 ， 在 听 到 一 个 类 似 上 面 的 难以 接受 的 事实 
后 ， 通 常会 产生 一 些 抵触 情绪 。 你 可 能 会 说 :“ 这 不 一 定 对 ， 我 认识 的 
每 个 人 都 这 么 喝 。?” 如 果 你 对 面 是 一 个 不 擅长 换 位 思考 的 理疗 师 ， 他 会 
对 你 说 : “这 是 根据 你 填写 的 问卷 做 出 的 评估 结果 ， 不 信 你 自己 看 你 填 
的 材料 。” 在 这 种 情况 下 ， 理 疗 师 根本 就 没有 换 位 思考 ， 他 的 话 使 你 感 
觉 很 不 素 ， 你 的 抵触 情绪 比 天 还 高 。 你 不 打算 改变 ， 你 甚至 打算 终止 与 
该 理疗 师 的 对 话 。 

但 如 果 你 的 理疗 师 很 重视 换 位 思考 ， 会 发 生 什 么 事情 ? 当 你 说 
完 “ 这 不 对 ， 我 认识 的 人 都 喝 这 么 多 酒 ? 时 ， 理 疗 师 可 能 会 说 : “结果 使 
你 意外 ...... 我 想 这 不 是 你 期 望 的 。” 理 疗 师 说 话 很 直率 ， 但 她 确实 换 位 
思考 了 。 你 感到 被 理解 ， 而 没有 被 评判 ， 你 可 能 会 长 舒 一 口气 说 : “这 
真是 一 个 令 人 难以 置信 的 消息 ， 真 没 想到 我 的 饮酒 状况 这 么 差 ， 我 吓 坏 
了 ， 应 该 改变 一 下 了 。” 你 已 经 开始 改变 了 ， 这 得 益 于 理疗 师 的 鼓励 ， 
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她 采取 换 位 思考 的 方式 ， 认 可 你 听 到 自己 当前 饮酒 状态 时 做 出 的 反应 。 


什么 是 换 位 思考 


上 上面 的 事例 表明 ， 换 位 思考 能 够 使 人 进入 状态 ， 并 使 他 倾听 那些 很 
难 接受 但 又 不 得 不 接受 的 事实 。 但 它 到 底 是 什么 呢 ? 不 像 我 们 之 前 提 到 
的 目 我 抽 离 的 方法 ， 为 了 及 时 参照 事实 ， 我 们 假定 换 位 思考 就 是 以 中 在 
墙 上 的 苑 晶 的 视角 从 远 处 观察 事物 ， 或 在 一 个 特定 的 条 件 下 ， 从 另 一 个 
人 的 角度 进行 审视 。 

阿 带 元 斯 :分 奇 (Atticus Finch〉 是 哈 珀 : 李 (Harper Lee) 的 小 说 
《 杀 死 一 只 知 更 乌 》 (To Kill a Mockingbird) 中 道德 与 良知 的 回 导 ， 他 
把 换 位 思考 当成 女儿 生活 中 关键 的 一 课 ， 他 告诉 女儿 : “你 不 会 真正 了 
解 一 个 人 ， 除 非 你 站 在 他 的 角度 考虑 问题 .….….….…. 除非 你 钻 到 他 的 喘 体 里 ， 
四 处 行走 。” 乔 治 : 赫 伯 特 : 米 德 (George Herbert Mead) 是 美国 伟大 的 哲 
学 家 ， 他 把 换 位 思考 称 为 “站 在 他 人 角度 上 考虑 问题 ， 并 把 自己 放 到 那 
个 位 置 上 进行 观察 >”。 卡 尔 : 罗 格 (Carl Rogers) 是 一 个 拥有 传奇 经 历 的 
美国 心理 学 家 ， 他 曾 把 换 位 思考 誉 为 “以 准确 的 方式 感知 他 人 的 内 在 参 
0 0 但 绝 不 丧失 ' 仿 

未 总 2 

你 可 以 把 换 位 思考 称 作 钻 到 某 人 的 身体 里 ， 罕 着 他 的 鞋子 走 一 英 
里 ， 或 者 做 更 复杂 的 事情 ， 但 换 位 思考 绝 不 是 沉 洒 于 别人 的 感受 。 你 认 
为 换 位 思考 的 意思 是 让 你 把 自己 当成 别人 ， 就 像 罗 格 医生 说 的 那样 。 但 
你 就 是 你 ， 你 无 法 进入 别人 的 情绪 ， 对 别人 的 感受 感到 怜 悄 、 绝 望 或 任 
何其 他 情绪 。 换 位 思考 并 不 是 情绪 上 的 ， 相 反 ， 它 是 情感 共鸣 的 认 知 活 
动 和 理解 他 人 感觉 的 心理 活动 。 

换 位 思考 不 是 新 时 代 的 温和 劝告 ， 它 能 处 理 复 杂 的 情况 。 在 谈判 的 
环境 中 ， 它 会 为 谈判 双方 都 带 来 收益 。 对 内 科 医 生 而 言 ， 换 位 思考 能 提 
高 患者 的 满意 度 ， 会 使 患者 更 好 地 回顾 医疗 信息 ， 增 强 患 者 对 内 科 医 生 
治疗 方案 (比如 药物 治疗 的 信任 ， 以 便 达 到 更 好 的 康复 效果 ， 比 如 减 
轻 症 状 和 改善 生活 质量 ， 使 用 换 位 思考 的 教师 会 培养 出 学 习 意 愿 更 高 和 
更 努力 的 学 生 ， 从 而 获得 更 好 的 学 习 效 果 不管 是 多 项 选择 题 还 是 散文 
写作 ) 。 在 换 位 思考 的 研究 报告 中 ， 浪 漫 夫 妻 得 分 很 高 ， 对 彼此 关系 的 
满意 度 也 高 ， 他 们 较 少 介意 对 方 的 错误 ， 更 多 地 宽容 另 一 半 的 过 失 。 

在 真相 谈话 中 ， 换 位 思考 是 有 效 沟通 的 关键 步骤 ， 它 能 使 信息 接收 
者 明白 你 想 传达 的 信息 。 


换 位 思考 并 不 像 听 起 来 那么 简单 
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换 位 思考 就 应 该 直 来 直 去 吗 ? 你 设身处地 考虑 一 下 ， 了 解 他 人 怎样 
看 待 世界 有 助 于 提高 你 的 理解 力 ， 但 令 人 遗憾 的 是 ， 传 递 真实 信息 在 现 
实生 活 中 常常 很 艰难 。 

再 回 到 伊 格 纳 兹 - 塞 麦 尔 维 斯 的 故事 ， 我 们 换 位 思考 一 下 。 首 先 ， 
我 们 从 塞 麦 尔 维 斯 医生 的 角度 考虑 一 下 问题 。 走 进 停 尸 房 ， 你 看 到 医学 
专业 的 学 生 徒手 解剖 一 个 死 于 昨日 的 病人 ， 然 后 走 进 另 一 个 病房 ， 病 房 
里 是 一 个 刚 做 母亲 的 妇女 ， 后 来 死 于 可 怕 且 痛苦 的 产 福 热 感染 。 看 着 你 
的 学 生 用 刚 验 过 尸 的 双手 检查 这 个 妇女 ， 你 突然 明白 ， 正 是 这 双手 造成 
了 十 分 之 一 的 产妇 死亡 。 

从 伊 格 纳 效 : 塞 麦 尔 维 斯 的 视角 观察 问题 ， 你 就 会 明白 为 什么 他 要 
求 所 有 内 科 医 生 在 验尸 后 必须 马上 用 含 氯 的 石灰 溶液 洗手 。 到 此 为 止 ， 
换 位 思考 很 容易 吧 ! 像 伊 格 纳 兹 : 塞 麦 尔 维 斯 一 样 ， 你 可 能 会 在 职业 生 
涯 中 某 个 时 间 段 发 现 新 事物 ， 而 且 它们 确实 在 起 作用 。 或 许 你 建立 了 一 
个 应 急 系统 ， 修 复 了 一 个 软件 漏洞 ， 或 者 发 现 了 一 个 有 用 的 脚本 ， 帮 助 
你 关闭 交易 或 处 置 难 缠 的 顾客 。 你 不 仅 可 以 构想 塞 麦 尔 维 斯 医生 的 世 
界 ， 你 还 可 以 将 它 与 你 自己 所 处 的 环境 相关 联 。 

有 时 候 ， 换 位 思考 很 难 实施 。 我 们 设身处地 从 塞 麦 尔 维 斯 医生 的 角 
度 观察 一 下 ， 这 个 避免 感染 的 重大 发 现 给 他 人 什么 样 的 感受 以 及 为 什么 
被 周围 人 拒绝 。 

因为 你 的 顿悟 ， 产 妇 的 死亡 率 从 10% 下 降 到 1%， 但 其 他 与 你 同 科室 
的 医生 ， 包 括 阅读 你 报告 的 那些 医生 ， 却 认为 你 的 想法 完全 没有 意义 。 
事实 上 ， 他 们 希望 你 被 维也纳 综合 医院 除名 。 一 个 受 人 尊敬 的 医生 (你 
的 同事 ) 撰写 文章 ， 谈 及 你 的 发 现时 说 : “从 已 有 的 情况 看 ， 我 必须 说 
他 的 观点 并 不 清晰 ， 他 的 发 现 尚 不 能 被 认定 为 科学 发 现 。” 

说 到 这 里 ， 你 认为 让 这 些 医 生 换 位 思考 容易 吗 ? 很 难 ， 是 吧 ! 当 我 
从 塞 麦 尔 维 斯 医生 的 视角 看 问题 ， 我 对 这 些 医生 的 反应 是 “你 们 为 什么 
这 样 ? 我 在 拯救 生命 ， 你 们 愿意 看 到 母亲 丧命 吗 ? 你 们 就 不 能 先 把 自我 
意识 搁置 两 分 钟 ， 看 看 真实 的 情况 吗 ? ”历史 经 验 告诉 我 们 ， 这 些 想法 
与 伊 格 纳 兹 曾经 的 想法 极为 相似 。 不 幸 的 是 ， 我 们 知道 最 后 发 生 了 什么 
(他 在 精神 病院 被 贤 打 致死 )。 

用 心思 考 伊 格 纳 兹 的 观点 也 许 容易 ， 但 是 从 反对 他 的 医生 的 角度 思 
考 问题 就 不 容易 。 我 们 可 以 把 伊 格 纳 效 的 顿悟 与 我 们 的 经 历 相关 联 ， 我 
们 可 以 感受 到 他 的 发 现 被 同行 医生 回避 所 产生 的 挫折 感 。 你 曾经 有 过 好 
主意 被 打压 或 拒绝 的 经 历 吗 ? 你 是 否 曾 被 比 你 才干 低 的 人 投票 否决 ?你 
有 过 昌 然 道理 都 在 你 这 一 边 ， 但 仍然 被 否定 的 经 历 吗 ? 

不 管 我 们 如 何 研究 伊 格 纳 兹 . 塞 麦 尔 维 斯 ， 他 都 不 是 我 们 需要 说 服 
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的 人 。 我 们 不 需要 与 伊 格 纳 效 进行 真相 谈话 ， 我 们 需要 同 他 的 同事 进行 
真相 谈话 。 也 许 这 样 的 谈话 很 困难 ， 但 如 果 我 们 希望 谈话 成 功 ， 希 望 这 
些 医生 成 为 真相 伙伴 ， 那 么 我 们 需要 站 在 他 们 的 角度 上 换 位 思考 。 


四 类 抵触 


这 里 有 一 个 小 罕 门 使 练习 变 得 简单 。 还 记得 第 一 章 中 四 个 真相 杀手 
的 抵触 形式 吗 ? 我 们 把 它 作 为 一 个 框 杂 ， 当 赛 老 尔 维 斯 医生 闪 入 会 议 室 
放 告 诉 大 家 他 的 新 用 现时， 我 们 试 痢 去 了 解 其 他 医生 在 那 一 刻 的 视角 。 


心理 抵触 


假设 我 们 是 这 些 医 生 ， 春 麦 尔 维 斯 医生 的 发 现 会 不 会 造成 我 们 心理 
抵触 和 认 知 失调 ? 他 的 发 现 会 不 会 导致 不 愉快 的 精神 紧张 从 而 使 得 大 家 
产生 分 歧 ? 如 果 站 在 这 些 医生 的 角度 ， 突 雪 尔 维 斯 说 那些 我 们 经 过 时 间 
证 明了 的 验尸 方法 ， 对 患者 是 致命 的 。 而 这 些 方 法 是 我 们 热爱 的 导师 、 
我 们 所 知道 的 最 聪明 的 人 教 给 我 们 的 ， 我 们 怎么 可 能 仅仅 听 他 那么 说 殊 
相信 了 呢 ? 更 有 其 者 ， 窄 交 尔 维 斯 医生 希望 我 们 用 含 氢 的 水 洗手 ?你 知 
道 握 的 危害 吗 ? 我 们 的 手 会 小 上 这 种 毒剂 ， 然 后 要 用 沾 上 毒剂 的 手 去 接 
触 病 人 吗 ， 这 太 不 可 思议 了 吧 ! 如 有 果 我 们 从 这 些 医 生 的 角度 思考 ， 这 时 
就 会 产生 一 种 心理 抵触 情绪 。 


感知 差异 


感知 差异 是 什么 ? 窗 麦 尔 维 斯 认为 应 对 细菌 污 染 的 方案 (用 舍 握 的 
水 和 石灰 浆 洗 手 ) 在 我 们 看 来 是 不 合理 的 。 他 的 控制 团队 在 哪里 ? 他 的 
研究 计划 是 什么 ?” 有 没有 同行 评议 过 的 论文 细节 ? 他 要 捏造 这 些 狂 笋 的 
想法 并 在 病人 号 上 做 实验 吗 ? 我 不 关心 他 的 结果 是 什么 ， 他 的 做 法 与 我 
们 曾 接受 的 研究 实践 不 一 致 ， 他 可 能 只 看 到 了 一 些 随 机 事件 。 

你 看 ， 站 在 那些 医生 的 角度 ， 不 难 想象 他 们 经 历 的 感知 差异 。 


利益 抵触 
医生 的 报酬 是 根据 临床 协议 发 放 的 ， 医 生 的 职业 和 声誉 也 建立 于 


此 。 违 反 已 被 医生 群体 接受 的 医疗 实践 准则 无 疑 是 一 个 快速 毁灭 的 行 
为 ， 肯 定 会 家 群体 排斥 。 
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无 知 自信 或 邓 宁 -元 和 鲁 格 效应 是 什么 ”是 不 是 指 人 们 缺乏 训练 或 不 
能 认识 到 自己 的 无 能 ?这 个 解释 是 有 道理 的 ， 这 就 是 为 什么 我 把 这 种 抵 
触 形 式 放 在 最 后 叙述 。 邓 宁 - 元 算 格 效应 与 侮辱 很 相近 ， 我 把 它 称 为 武 
器 化 的 心理 学 。 说 某 人 正 受 邓 宁 -元 算 格 效应 的 影响 ， 几 乎 就 是 在 说 他 
是 一 个 傻瓜 ， 但 他 自己 还 不 知道 。 这 是 真 的 ， 确 实 有 一 些 人 处 于 邓 宁 - 
元 鲁 格 效应 描述 的 那 种 状态 或 其 他 无 知 自 信 状 态 中 ， 但 在 当时 的 情况 下 
进行 换 位 思考 ， 情 况 很 复杂 。 可 以 这 么 说 ， 维 也 纳 综合 医院 的 医生 们 素 
质 足 够 高 ， 不 会 是 无 知 自信 或 者 邓 宁 - 克 鲁 格 效应 的 受害 者 。 

当 我 把 四 类 抵触 逐个 审视 一 过 后 ， 我 对 喜 老 尔 维 斯 的 故事 加 有 了 不 
一 样 的 感觉 。 当 然 ， 塞 麦 尔 维 斯 是 对 的 ， 在 当今 世界 ， 一 个 小 孩 也 知道 
解剖 尸体 后 直接 接触 其 他 患者 是 绝对 不 行 的 ， 但 通过 这 个 练习 ， 我 们 就 
会 明白 为 什么 维也纳 综合 医院 的 医生 们 没有 立即 接受 塞 麦 尔 维 斯 的 发 
现 。 他 们 并 不 是 邪恶 的 怪物 或 大 笨 和 蝇 ， 他 们 就 是 正常 人 ， 拒 绝 接 受 寨 麦 
人 
| 的 影响 。 

假如 塞 麦 尔 维 斯 医生 采用 一 种 稍 有 不 同 的 方法 分 享 他 的 发 现 ， 比 如 
用 本 书 提 到 的 换 位 思考 与 同事 分 享 他 的 发 现 ， 同 事 们 将 更 容易 接受 。 

维也纳 综合 医院 的 医护 人 员 是 傻瓜 吗 ? 肯定 不 是 。 他 们 都 是 坏人 
吗 ? 也 许 是 。 伊 格 纳 兹 . 塞 麦 尔 维 斯 受到 了 不 公正 的 对 待 吗 ? 肯定 是 。 
我 绝 不 是 员 备 受害 者 ， 让 我 说 得 更 清楚 一 些 ， 每 个 人 都 会 有 一 些 重 要 的 
事实 需要 分 享 给 别人 ， 不 管 我 们 与 老板 、 同 事 、 座 员 、 顾 客 还 是 与 配 
偶 、 孩 子 、 令 大 说 话 ， 如 果 我 们 没有 将 换 位 思考 作为 对 方 接收 真相 的 准 
备 工 作 ， 我 们 说 的 话 被 接受 的 可 能 性 葡 很 小 。 


换 位 思考 是 怎样 起 作用 的 


认为 不 同意 我 们 的 人 是 反对 派 或 障碍 (更 有 其 者 ， 有 人 视 这 些 人 为 
感 苇 或 狮 亚 的 人 〉 是 很 正常 的 。 但 是 这 种 想法 很 容易 在 分 享 信息 时 被 人 
察觉 ， 因 此 ， 他 们 在 接受 信息 时 残 更 有 防御 性 和 抵触 性 。 让 茶 人 变 得 有 
防御 性 和 抵触 性 的 最 快 的 方法 就 是 在 谈话 时 假定 这 个 人 是 邪恶 的 、 贞 者 
的 ， 或 者 是 有 人 缺陷 的 。 这 种 负面 感受 会 渗 出 你 的 毛孔 ， 当 人 们 通过 下 筑 
感知 到 菏 人 对 他 们 有 负面 看 法 时 ， 他 们 通常 不 会 听 这 个 人 的 说 教 。 

当 我 们 换 位 思考 的 时 候 ， 会 看 到 别人 号 上 正面 的 东西 。 以 维也纳 综 
合 医院 的 医生 们 为 例 ， 当 我 们 换 位 思考 时 ， 我 们 就 不 会 把 他 们 看 成 怪 
物 ， 而 会 将 他 们 视 为 受过 民 好 塔 训 的 医生 ， 他 们 正在 发 表 观 点 。 现 在 ， 
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与 鄙视 相反 ， 我 们 应 该 展示 正面 的 信息 ， 例 如 “我 友 目 内 心地 想 理 解 你 
们 。” 以 下 哪个 信息 你 们 愿意 昕 到? 是 “你 就 是 一 个 傻瓜 ， 我 要 把 一 些 信 
恩 徐 给 你 ，” 还 是 “我 到 这 里 不 是 来 打架 或 伤害 你 的 ， 我 与 你 是 平等 
的 。” 显 然 ， 后 面 这 个 信息 更 容易 被 接 受 。 

从 心理 学 的 角度 ， 当 我 们 从 别人 的 视角 看 问题 以 了 解 这 个 人 的 想法 
时 ， 我 们 就 开始 把 自我 和 他 人 融 为 一 体 。 我 目 己 已 经 进入 “那个 人 的 脑 
海 "»， 如 末 我 漫步 在 那个 人 的 世界 里 ， 我 和 他 的 想法 残 很 相似 。 我 开始 
寻求 与 我 相似 的 人 观察 事物 的 方法 ， 我 很 爱 自己 ,于 是 我 会 喜欢 他 ， 因 
为 他 比 我 想象 中 更 像 我 。 虽然 我 们 没有 亲属 关系 ， 但 换 位 思考 减少 了 我 
对 他 一 开始 感到 的 轻视 和 不 满 ， 这 个 现象 随后 会 使 真相 谈话 变 得 更 容 
易 。 它 减少 了 对 抗 ， 效 果 更 直接 。 

我 们 分 析 一 下 蒂 娜 在 由 罗 奥 图 一 家 技术 公司 里 发 生 的 故事 。 几 个 月 
前 ， 她 换 了 新 上 司 , “ 送 姆 刚 上 任 ， 惑 告诉 我 他 很 高 兴 听 到 并 实施 我 的 
计划 。? 带 娜 说 , “这 是 个 好 消 妃 ， 我 的 新 上 司 让 我 分 有 我 的 好 主意 ， 但 
每 次 我 给 带 姆 分 享 主意 后 ， 束 没 有 下 文 了 ， 他 仅仅 点 点 头 ， 说 “好 主 
意 '， 之 后 就 忘 挥 了 我 所 说 的 一 切 。 我 认为 他 无 能 又 自私 。 我 认为 我 应 
该 换 工 作 了 ， 去 一 个 能 够 倾听 和 实现 我 的 想法 的 地 方 。” 

带 娜 当然 知道 她 自己 的 视角 ， 但 她 给 蒂 姆 提供 公平 的 视角 了 吗 ? 如 
果 她 从 带 姆 的 角度 观察 ， 她 就 会 明白 事理 ， 并 改变 她 对 当前 状况 的 认 
识 。 例 如 ， 带 姆 曾 试图 把 他 们 二 人 的 新 想法 汇报 给 老板 一 一 公司 的 创始 
人 兼 CEO， 但 老板 否决 了 这 些 想法 。 老 板 十 分 自我 ， 让 老板 承认 公司 管 
理 有 王 狗 很 难 ， 带 姆 打算 移 等 等 ， 待 获得 老板 信任 和 章 和 敬 后 再 给 老板 献 
计 。 适 姆 还 有 点 打 退 符 残 ， 如 傈 老板 采纳 了 他 的 建议 ， 但 最 后 却 摘 硬 
了 ， 怎 么 办 ? 那 他 将 失去 这 份 工作 。 如 果 他 打算 把 新 想法 都 向 老板 和 盘 
托 出 ， 那 得 保证 这 个 想法 万 无 一 失 。 但 现在 ， 没 有 人 ， 包 括 蒂 娜 ， 能 保 
证 提出 的 想法 可 以 达到 这 个 水 平 。 

如 果 送 娜 调 悉 带 姆 的 思维 并 从 他 的 视角 考虑 问题 ， 她 就 不 会 对 此 了 
耿 于 怀 ， 她 可 能 会 将 心思 用 在 帮助 带 姆 搞 头 脑 风 暴 上 面 ， 而 不 是 换 工 
作 ， 上 所 以 蒂 娜 帮助 蒂 姆 就 是 在 帮助 她 目 己 。 

换 位 思考 并 不 能 创造 更 热烈 的 情绪 。 我 们 用 冷静 实用 的 视角 审视 一 
下 上 面 的 案例 ， 我 们 越 多 了 解 他 人 看 问题 的 视角 ， 越 能 更 好 地 传递 信 
恩 。 让 信息 接收 者 敞开 心 尾 ， 他 们 才能 倾听 事实 真相 。 有 一 个 关于 谈判 
的 研究 ， 谈 判 的 一 方 被 悄悄 地 要 求 换 位 思考 ， 最 后 的 结果 是 双方 的 总 谈 
判 收益 更 大 ， 人 解决 方 案 也 更 好 ， 而 且 在 谈判 过 程 中 ， 伞 要 求 换 位 思考 的 
一 方 对 谈判 的 结果 很 满意 。 

通过 窄 麦 尔 维 斯 的 例子 ， 我 们 使 用 四 种 真相 杀手 的 框架 来 探究 其 他 
医生 观 峙 问题 的 视角 ， 仅 花 几 分 钟 就 能 搞 清 楚 事 情 的 脉络 ， 它 帮助 我 们 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


发 掘 不 为 人 知 的 内 幕 ， 以 便 在 展示 发 现时 ， 使 真相 更 好 地 被 接 有 党。 我们 
了 解 到 也 许 其 他 医生 拒绝 倾听 真相 是 因为 我 们 挑战 了 他 们 接受 了 几 十 年 
的 医疗 培训 ， 如 果 是 这 样 的 话 ， 我 们 可 以 对 真相 谈话 做 适当 调整 以 避免 
出 现 侮辱 医生 水 平 或 动摇 他 们 已 认可 的 医学 体系 的 情况 。 也 许 医生 们 被 
我 们 使 用 似乎 有 害 的 含 毛 化 学 物质 吓 坏 了 ， 抑 或 我 们 的 研究 方法 打 人 雄 了 
他 们 的 经 典 方 法 ， 或 许 他 们 发 现 我 们 的 想法 会 危及 他 们 的 职业 。 在 以 上 
这 些 情 形 中 ， 明 确 潜在 的 障碍 能 使 我 们 了 解 沟通 的 内 情 ， 便 于 我 们 重新 
搭建 或 组 合 信息 ， 从 而 让 信息 接收 者 接受 我 们 发 现 的 真相 。 

我 们 并 非 生活 在 一 个 重要 真相 都 可 以 谈论 ， 并 且 所 有 人 都 可 以 上 自动 
听 到 真相 的 世界 里 。 如 果 我 们 希望 他 人 以 伙伴 的 姿态 在 谈话 中 倾听 我 
们 ， 从 而 得 到 真相 ， 或 者 我 们 想 成 为 真相 谈话 大 师 ， 那 么 我 们 需要 换 位 
思考 ， 理 解 和 拥护 信息 接收 者 ， 接 受 他 们 的 视角 。 

换 位 思考 虽然 不 能 使 我 们 成 为 更 有 效 的 真相 谈话 者 ， 但 它 能 极 大 地 
改善 听众 的 接收 效果 ， 帮 助 他 们 成 为 忠实 的 真相 伙伴 。 

首先 ， 换 位 思考 能 使 我 们 的 真相 伙伴 敞开 心 庚 。 

其 次 ， 我 们 站 在 听众 的 立场 上 考虑 问题 所 付出 的 努力 使 我 们 不 会 伤 
0 
效 的 一 个 信和 号。 

再 次 ， 如 果 我 们 成 功 地 站 在 真相 伙伴 的 视角 观察 事物 ， 谈 话 的 质量 
将 达到 一 个 新 高 度 。 当 我 们 被 倾听 和 理解 时 ， 我 们 的 抵触 感 将 会 减弱 ， 
自我 保护 意识 将 会 降低 ， 同 时 会 属 开 心 蛋 ， 真 相 伙伴 将 会 分 享 所 有 信息 
并 帮助 你 科 选 。 你 会 发 现 由 于 认 知 失调 ， 人 们 的 知觉 和 动机 将 产生 差 
异 ， 你 还 将 认识 到 更 多 影响 真相 谈话 的 因素 。 

最 后 ， 大 多 数 人 有 意 或 无 意 地 依据 “互惠 准则 ”过 着 自己 的 生活 ， 如 
果 某 人 为 我 们 做 了 什么 事 ， 我 们 有 心理 义务 对 他 们 的 善意 做 出 回报 。 或 
如 西 塞 罗 〈Cicero) 所 说 的 , “没有 比 回报 善良 更 重要 的 贡 任 。” 当 你 以 
真相 伙伴 的 视角 看 问题 时 ， 你 会 不 自觉 地 认为 对 方 也 应 该 这 么 做 。 

如 果 他 人 能 先 我 们 一 步 换 位 思考 ， 那 当然 非常 好 ， 但 生活 不 是 这 样 
的 ， 所 以 我 们 必须 先 人 一 步 进 行 换 位 思考 ， 如 果 我 们 这 么 做 了 ， 才 可 以 
期 竺 他 人 也 开始 换 位 思考 。 


一 项 换 位 思考 的 研究 


我 的 一 项 很 重要 的 关于 换 位 思考 的 研究 来 自 于 加 州 大 学 洛杉矶 分 校 
的 研究 团队 。 他 们 进行 了 六 个 不 同 的 实验 ， 用 来 评 佑 人 们 感到 别人 站 在 
自己 角度 思考 问题 时 会 有 什么 感觉 。 训 无 疑问 ， 每 个 独立 的 实验 都 发 
现 ， 当 别人 换 位 思考 时 ， 当 事 人 者 很 高 兴 。 在 这 几 个 实验 中 ， 研 究 人 员 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 匆 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
并 没有 告诉 实验 对 象 ， 别 人 站 在 他 的 角度 上 进行 的 思考 是 成 功 的 〈 比 
如 ， 也 许 别 人 换 位 思考 过 ， 但 并 不 认同 实验 对 象 的 观点 ) 。 但 这 并 没有 
关系 ， 一 旦 实验 对 象 相信 别人 努力 进行 过 党 试 ， 他 们 的 体验 是 欣喜 、 有 
共鸣 并 对 换 位 思考 者 慷慨 相 待 。 乌 

经 过 儿 个 这 样 的 实验 后 ， 研 究 人 员 又 进行 了 深入 的 研究 。 实 验 对 象 
被 要 求 写 一 篇 短文 ， 描 述 菏 段 时 间 受 到 的 不 公正 对 符 ， 而 短文 的 读者 就 
是 研究 人 员 。 一 组 研究 对 象 被 告知 读者 阅读 后 的 体会 是 :“ 我 试图 站 在 
他 们 的 角度 看 待 此 事 ， 但 我 做 不 到 设身处地 。?” 万 外 一 组 实验 对 象 被 告 
知 读者 阅读 后 的 体会 是 : “我 站 在 他 们 的 角度 看 竺 此 事 ， 我 真 的 设 号 处 
地 考虑 过 了 。” 当 实验 对 象 听 到 读者 已 经 成 功 地 换 位 思考 后 ， 他 们 对 该 
者 的 喜欢 程度 提高 了 199%， 同 时 他 们 与 读者 的 共鸣 程度 达到 789%。 

如 果 你 不 确定 是 人 否 所 有 换 位 思考 的 行为 都 会 带 来 实 实在 在 的 好 处 ， 
接 下 来 所 有 实验 对 象 与 读者 做 的 游戏 将 给 出 答案 。 实 验 对 象 被 告知 ， 不 
管 谁 万 得 这 场 游戏 ， 他 们 都 有 机 会 抽奖 态 取 现金 ， 抽 燃 游戏 中 先行 一 步 
者 开 取 现金 的 机 会 最 大 。 研 究 人 员 随 后 给 实验 对 象 提供 选择 ， 问 他 们 是 
否 愿 意 选择 率先 开始 〈 先 开始 意味 着 启 得 现金 的 可 能 性 更 大 ) 。 当 实验 
对 象 获 知 读者 进行 了 换 位 思考 后 ， 他 们 有 59% 的 可 能 放弃 先 开 始 的 机 会 
《实验 对 象 放弃 赢 取现 金 的 机 会 ) ， 这 是 实验 对 象 相信 读者 进行 了 换 位 
思考 才 作出 的 举措 。 

不 管 你 打算 分 享 的 真相 古 为 了 提高 员工 绩效 ， 还 是 阻止 同事 的 其 
姿 ， 或 是 让 你 的 配偶 减肥 ， 或 者 帮助 朋友 减少 酒精 摄 入 量 ， 试 图 通过 慷 
慨 陈 词 式 的 演讲 或 充满 火药 味 的 争吵 带 来 行为 上 的 即刻 改变 ， 其 可 能 性 
微乎其微 。 但 如 果 你 换 位 思考 一 一 站 在 他 们 的 角度 ， 通 过 他 们 的 眼睛 观 
察 世 界 一 一 则 他 们 倾听 你 和 按照 你 的 建议 行动 的 可 能 性 会 陡 增 。 

从 这 个 研究 中 可 以 汲取 的 另 一 个 教训 是 : “你 不 可 以 强迫 他 人 站 在 
你 的 立场 思考 问题 ， 特 别 是 你 没有 率先 进行 换 位 思考 的 话 。 如 果 你 没有 
先 人 一 步 进行 换 位 思考 ， 真 相 谈话 就 不 可 能 有 效 朱 ， 真 相 谈话 关键 的 第 
0 0 0 


我 常常 被 问 到 这 样 的 问题 “如 果 我 首先 换 位 思考 了 ， 但 我 遇 到 了 
一 个 坚决 拒绝 换 位 思考 的 谈话 对 象 ， 该 怎么 办 呢 ?”” 管 案 是 没有 什么 关 
系 。 即 使 对 方 没有 以 换 位 思考 作为 回馈 我 们 的 做 法 已 经 给 真相 伙伴 传 
好 了 足够 多 的 重要 信息 ， 这 些 信息 会 影响 真相 伙伴 的 思维 ， 使 真相 伙伴 
愿意 倾听 真相 ， 并 对 这 个 信息 进行 回应 。 


缺乏 共鸣 
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你 是 否 感觉 你 目 己 换 位 思考 了 ， 但 来 目 对 方 的 共鸣 却 不 多 ? 是 的 ， 
你 的 直观 感觉 是 准确 的 。 不 仅 在 一 对 一 的 谈话 中 是 这 样 ， 整 个 美国 的 社 
会 文化 不 也 是 这 样 吗 ? 最 近 ， 一 项 关于 美国 大 学 生 的 研究 表明 ， 在 过 去 
30 年 里 共鸣 度 确 实在 下 降 ， 而 且 下 降 趋势 还 很 明显 ， 在 1979 年 至 2009 年 
之 间 ， 共 鸣 度 的 下 降 率 在 34%~48% 之 间 。 

我 最 近 对 30 000 多 名 员工 和 经 理 人 做 过 一 项 调查 。 在 我 提出 的 众多 
问题 中 ， 如 何 给 “我 听取 新 建议 ， 甚 至 这 些 建议 与 我 的 想法 相差 很 大 时 
也 能 听取 ”这 个 选项 打分 ， 是 一 个 很 好 的 可 以 测试 人 们 换 位 思考 倾 回 的 
问题 如 果 你 能 够 倾听 与 你 自己 想法 相 天 其 远 的 意见 ， 就 说 明 你 换 位 
思考 的 可 能 性 很 大 。 

一 个 坏 消息 是 ， 只 有 37% 的 问卷 回答 者 说 他 们 总 是 或 几乎 都 会 倾听 
新 的 或 不 同 的 意见 。 问 卷 里 的 选项 表述 简单 直接 ， 没 绕 任 何 这 子 : 你 能 
够 听取 看 上 去 极端 不 同 的 意见 吗 ? 只 有 37% 的 人 说 能 ， 同 时 ，63% 的 人 
0 也 同意 “我 不 能 也 不 愿意 倾听 新 的 想法 ”这 
一 思维 倾 癌 。 

顺便 说 一 句 ，Facebook 的 数据 科学 家 最 近 分 析 了 读者 在 多 大 程度 上 
可 以 接受 “多 元 意识 形态 ”的 新 闻 来 源 。 首 先 ， 他 们 要 搞 清 楚 有 多 少 人 在 
用 户 简 介 上 宣布 了 他 们 的 政治 观点 (大 约 有 9% 的 美国 Facebook 用 户 这 
样 做 ) ; 其 次 ， 他 们 发 现 大 约 四 分 之 一 的 Facebook 好 友 声 称 有 不 同 的 政 
治 立 场 ; 他们 还 发 现 当 Facebook 好 友 分 享 一 个 重要 新 闻 时 ，25% 的 读者 
会 点 击 与 其 思想 体系 相左 的 文章 。 钙 

所 有 这 些 都 说 明 我 们 在 进行 真相 谈话 的 时 候 ， 率 先 换 位 思考 很 重 
要 。 特 别 是 在 今天 ， 大 多 数 人 并 不 能 坐 在 一 起 感受 共鸣 和 敞开 心 靡 ， 换 
位 思考 更 彰显 其 必要 性 。 


使 你 的 真相 伙伴 具有 个 性 化 


叫 出 真相 伙伴 的 名 字 ， 可 使 换 位 思考 变 得 简单 。 你 可 以 暗暗 地 叫 他 
的 名 字 ， 也 可 以 大 声 叫 出 来 ， 然 后 将 这 个 名 字 般 入 到 如 下 的 陈述 
中 : “我 将 与 〈( 简 、 饱 勃 等 ) 进行 真相 谈话 >”， 这 个 方法 的 关键 在 
于 将 真相 伙伴 看 成 有 个 性 的 个 体 。 把 简 或 鲍 动 或 者 其 他 人 看 成 独特 的 个 
I 你 会 更 容易 站 在 他 们 的 角 

已 故 心 理学 家 阿 莫 斯 : 特 沃 斯 基 (Amos Tversky) 是 我 们 这 个 时 代 
最 伟大 的 心理 学 家 之 一 ， 他 与 唐纳德 . 雷 德 梅 尔 (Donald Redelmeier ) 
经 进行 过 一 项 研究 ， 他 们 想 知 道 ， 与 一 组 匿名 的 病人 群体 相 比 ， 内 科 医 
生 是 否 会 同 独 立 的 个 体 病 人 提供 不 同 的 治疗 方案 ， 虽 然 两 者 都 具有 一 样 
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的 病史 。 凶 


在 这 项 研究 中 ， 研 究 人 员 将 不 同 的 病例 背景 信息 提供 给 内 科 医 生 ， 
要 求 医生 给 出 恰当 的 治疗 方案 。 每 一 个 背景 都 有 两 个 版 本 : 一 个 版 本 描 
述 的 是 个 体 患 者 ， 另 一 个 版 本 描述 的 是 群体 患者 。 下 面 就 是 例子 。 


个 体 的 视角 


H.B. 是 一 位 年 轻 的 妇女 ， 她 的 家 庭 医生 对 她 很 了 解 ， 她 没有 什么 大 
病 。 她 打 电 话 联系 家 庭 医 生 ， 说 她 连续 发 烧 五 天 且 找 不 出 发 烧 的 原因 ， 
临时 性 的 诊断 确诊 她 病毒 感染 ， 对 症 措施 也 给 了 出 来 ， 那 就 是 与 医 
生 “ 保 持 联 系 ?。 大 约 36 小 时 后 ， 她 打 电 话 问 医生 报告 说 她 的 感觉 与 之 前 
一 样 ， 不 好 也 不 坏 ， 没 有 新 的 症状 出 现 。 现 在 需要 做 出 选择 ， 是 让 她 继 
续 自 己 观 察 并 保持 电话 联系 ， 还 是 让 她 到 医院 接受 进一步 检查 。 你 将 为 
H.B. 推 荐 哪个 治疗 方案 ? 


群体 的 视角 


假定 一 组 年 轻 的 妇女 ， 她 们 的 家 庭 医 生 对 她 们 很 了 解 ， 她 们 没有 什 
么 大 病 。 她 们 分 别 打 电话 联系 家 庭 医 生 ， 说 她 们 连续 发 烧 五 日 且 找 不 出 
发 烧 的 原因 ， 临 时 性 的 诊断 很 快 束 做 出 来 了 : 她 们 被 病毒 感染 。 家 庭 医 
生 也 给 出 了 治疗 措施 ， 那 就 是 与 医生 “保持 联系 ?。 假 定 过 了 36 小 时 ， 她 
们 打 电 话 向 医生 报告 说 她 们 的 感觉 与 之 前 一 样 ， 不 好 也 不 坏 ， 没 有 新 的 
症状 出 现 。 现 在 需要 做 出 选择 ， 是 让 她 们 继续 上 自我 观察 并 保持 电话 联 
系 ， 还 征 让 她 们 到 医院 接受 寺 一 步 的 检查 。 你 将 为 她 们 推荐 哪个 治疗 广 
柔 : 


视角 的 兰 腊 


发 现 差异 了 吗 ? 在 第 一 个 背景 中 ， 你 在 考虑 H.B. 这 名 个 体 患者 ， 在 
第 二 个 背景 中 ， 你 在 考虑 群体 患者 。 

将 背景 进行 不 同 的 设置 后 提供 给 内 科 医 生 进行 判断 ， 有 的 内 科 医 生 
面 对 的 是 个 体 患 者 背景 ， 有 的 内 科 医 生 需 要 面 对 群 体 患者 背景 。 这 个 研 
完 最 吸引 人 的 部 分 在 于 : 面 对 群 体 患 者 背景 的 内 科 医 生 建 议 患者 与 医生 
保持 电话 联系 ， 无 论 身 处 何 处 ， 每 日 联系 2~6 次 ， 这 与 面 对 个 体 患者 至 
景 的 内 科 医 生 的 建议 一 致 。 但 考虑 到 这 项 研究 的 结果 ， 可 能 只 有 我 建议 
患者 去 医院 接受 当面 检查 。 

在 另 一 个 案例 中 ， 当 学 生 们 出 现 疲 务 、 失 有 眠 以 及 精力 不 能 集中 的 证 
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状 后 ， 内 科 医 生 航 问 及 是 人 否 需 要 做 额外 的 血液 检测 来 确定 他 们 是 否 患 有 
罕见 但 可 以 治疗 的 疾病 。 结 果 取 决 于 研究 人 员 调 查 的 是 哪 一 类 内 科 医 生 
《大 学 的 附属 医院 、 凯 撤 医 疗 集团 、 乡 村 医院 等 ) ， 在 阅读 个 体 患者 背 
景 后 ， 医 生 建 议 每 年 检查 《虽然 成 本 较 高 ) 2~6 次 ， 无 论 患 者 身 处 何 
处 。 再 重复 一 过 ， 我 倾 问 于 建议 患者 接受 额外 的 检查 ， 这 样 可 以 排除 可 
治疗 的 血液 疾病 ， 你 的 意见 呢 ? 


“群体 ”的 危险 


我 们 一 旦 开始 把 东 个 患者 视 为 一 个 群体 的 成 员 ， 我 们 惑 剥 村 了 他 的 
个 体 特点 。 这 样 的 话 ， 我 们 会 对 这 样 的 群体 形成 刻板 印象 并 以 漫画 的 形 
式 展现 出 来 。 翻 阅 你 的 Facebook 人 信息， 你 会 发 现 以 下 描述 并 不 适合 概括 
所 有 个 体 患 者 的 特征 。 

:所 有 人 都 像 这 样 .…… 

女性 患者 不 愿意 你 .…… 

二 和 祠 一 代 很 讨 民 ， 因 为 他 们 .…… 

老年 白人 ..………. 

“自由 主义 者 /保守 人 士 都 .……… 

你 这 样 想当然 好 ;， 他 是 南方 人 /老人 /年 轻 人 等 等 

个 体 的 刻板 印象 要 比 群 体 弱 ， 这 很 常见 。 当 你 需要 和 群体 开展 真相 
对 话 时 ， 这 是 很 危险 的 一 件 事 。 所 以 与 其 与 一 个 群体 抑或 与 茶 部 门 的 傻 
瓜 们 谈话 ， 还 不 如 与 茶 个 特定 的 个 体 谈话 ， 如 与 由 特 、 死 里斯、 汤姆 或 
茵 痢 谈 话 。 你 对 真相 伙伴 的 群体 刻板 印象 越 弱 ， 你 束 越 会 把 真相 伙伴 看 
成 有 个 性 的 个 体 、 一 个 有 潜力 激发 谈话 兴趣 的 个 体 。 


换 位 思考 不 包括 原谅 不 好 的 行为 


我 党 种 听 到 经 理 们 说 : “我 有 一 个 员工 ， 这 个 人 种 把 工作 摘 磺 ， 我 
为 什么 还 要 站 在 他 的 角度 上 思考 ? ”还 有 一 个 来 自 迈 卡 的 例子 ， 他 
说 :“ 兰 德里 是 我 的 直接 下 属 ， 几 乎 每 天 我 都 会 提醒 她 要 做 的 工作 ， 包 
括 完 成 项 目 ， 提 区 发 票 ， 回 复 客 户 电 话 ， 还 有 其 他 工作 。 兰 德里 经 常 道 
鞭 并 承 话 会 做 得 更 好 ， 但 什么 变化 都 没有 发 生 ， 我 依然 要 对 她 漫不经心 
的 工作 进行 补救 ， 这 样 的 戏 每 天 都 在 上 演 。” 

“你 有 没有 站 在 兰 德里 的 角度 考虑 ? ”我 问 道 。 

“我 没 兴趣 给 低 绩效 者 找 借口 ,“ 和 迈 卡 说 ,“ 我 只 想 让 兰 德里 提高 工 
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作 效 率 


将 站 在 某 人 的 角度 上 考虑 问题 与 给 坏 习 惯 找 借口 划 等 
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误 观 念 。 当 你 面 对 示 个 绩效 一 员 低 下 的 员工 时 ， 换 位 思考 是 一 个 简单 可 
行 的 办 法 ， 它 可 以 让 你 明白 他 是 怎么 思考 的 ， 从 而 找 出 正确 的 信息 ， 继 
续 推 进 工作 。 

当 我 们 用 兰 德里 的 视角 观察 问题 时 ， 无 论 是 从 智力 、 组 织 能 力 、 工 
作 适 应 性 还 是 职业 伦理 等 角度 ， 孝 会 发 现 兰 德里 不 胜任 她 的 工作 。 兰 德 
里 不 关心 目 己 是 个 完 成 了 工作 目标 ， 她 最 快乐 的 一 段 时 光 是 中 学 时 代 ， 
她 利 冲 参加 戏剧 表演， 喜欢 目 己 的 小 团体 ， 比 起 工作 ， 她 更 重视 目 己 的 
社交 净 子 。 

当 以 兰 德里 的 视角 考虑 问题 时 ， 迈 卡 才 能 停止 像 歌舞 佼 般 的 日 常 绩 
效 管 理 秀 鲁 ， 才 能 聚焦 兰 德里 不 胜任 工作 这 一 事实 ， 也 才能 明白 为 什么 
兰 德 里 拒绝 做 出 必要 的 改变 ， 进 而 把 工作 做 得 更 好 。 

在 这 样 的 案例 里 ， 换 位 思考 揭示 了 在 什么 情况 下 ， 经 理 人 应 该 避免 
采取 严 历 手段 。 一 些 员工 不 愿意 改变 ， 甚 至 为 你 干 活 的 时 候 也 不 愿意 改 
变 。 这 也 没有 问题 ， 针 对 这 个 现象 ， 有 一 个 很 好 的 解决 方 采 ， 就 是 换 位 
思考 。 你 硝 不 停止 “修理 ”这 些 员工 并 站 在 他 们 的 角度 上 思考 ， 你 就 永远 
找 不 到 解决 问题 的 方法 。 
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到 现在 为 止 ， 我 们 已 经 使 用 FIRE 模 型 将 事实 从 解读 、 反 应 和 期 望 的 
结果 中 分 离 。FIRE 模 型 可 以 帮助 我 们 在 真相 谈话 时 保持 头脑 清醒 与 心态 
平和 ， 从 而 远离 负面 情绪 的 干扰 ; 我们 也 讨论 过 真相 杀手 ， 它 会 在 我 们 
说 话 时 王 扰 视听 ; 我 们 也 知道 如 何 进行 换 位 思考 ， 不 带 情 绪 地 观察 事 
物 ， 就 好 像 从 另 一 个 人 的 视角 观 穴 一 样 ， 这 样 才 能 开展 一 个 成 功 的 真相 
谈话 。 但 在 谈话 开始 之 前 ， 还 有 一 项 准备 工作 要 做 ， 那 束 是 给 真相 谈话 
设 定 一 个 目标 。 

如 果 没 有 恰当 的 目标 ， 真 相 谈 话 就 容易 偏离 日 的 。 用 FIRE 模 型 紧 扣 
事实 ， 就 能 避免 陷入 IRE 模 型 ， 避 免 把 谈话 变 成 情绪 化 的 和 难以 应 付 的 
ee 
未。 

目标 的 具体 程度 要 视 情 况 而 定 ， 一 个 好 的 目标 ， 核 心 作用 是 使 行为 
发 生变 化 。 正 如 英国 哲学 家 西 奥 多 , 泽 尔 (Theodore ”Zeldin) 说 的 那 
样 : “谈话 虽然 不 能 起 到 重新 洗 牌 的 效果 ， 但 它 会 带 来 新 牌 ”。 


避免 设 定 三 种 不 恰当 的 目标 


在 我 们 讨论 一 个 好 的 真相 谈话 目标 由 什么 构成 前 ， 我 要 先 强调 三 种 
常见 但 不 恰当 的 目标 。 根 据 具 体 的 谈话 背景 ， 你 也 许 认为 达成 一 个 或 多 
个 重要 的 目标 很 有 道理 。 你 也 许 相信 实现 这 些 目标 会 给 你 带 来 真正 的 满 
足 感 。 但 我 癌 你 保证 ， 这 些 目标 不 会 带 来 正面 的 和 持久 的 结果 ， 你 奉 完 
全 以 实现 这 些 不 恰当 的 目标 为 寻 癌 ， 真 相 谈话 的 效果 将 大 打折 扣 。 


不 恰当 的 目标 1: 我 需要 得 到 一 个 道 次 


在 美国 ， 人 们 把 道歉 看 得 太 重 了 。 我 们 生活 中 重要 的 教训 就 是 从 年 
轻 时 说 “我 错 了 ”开始 的 。 当 我 们 长 大 后 ， 被 侵犯 时 ， 我 们 同样 期 望 听 到 
别人 说 “我 错 了 ”。 由 此 ， 我 们 就 容易 理解 ， 在 分 盏 艰难 真相 时 ， 为 什么 
大 家 都 把 要 求 对 方 说 “我 错 了 ”作为 谈话 目标 。 这 个 目标 的 矛盾 之 处 在 
于 ， 道 歉 通常 达 不 到 我 们 的 期 望 ， 但 我 们 还 坚持 要 对 方 道 歉 。 
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还 记得 凡 尔 和 齐 在 办 公 室友 生 冲 突 的 情景 吗 ? 岂 尔 要 求 乔 关 小 音 
量 ， 乔 却 开 大 了 音量 。 我 们 设想 一 下 ， 当 瓦尔 试图 与 弃 发 生 冲 突 时 ， 他 
肯定 想得到 大 的 道歉 。 瓦 尔 认为 听 到 乔 的 道 娄 就 能 够 回 到 冲突 前 的 情 
形 ， 大 家 可 以 继续 工作 。 下 面 束 是 这 个 对 话 可 能 的 进展 。 

瓦尔 :好 啦 ， 乔 ， 你 真 要 成 心 揭 乱 吗 ? 我 跟 你 好 好 说 让 你 降低 首 
量 ， 我 每 天 都 在 狼 受 你 的 音乐 受 吗 ， 我 从 未 抱怨 过 ， 你 这 次 为 什么 就 不 
能 说 一 声 对 不 起 ， 干 一 下 你 该 干 的 事情 呢 ? 

乔 : 喷 ， 真 的 吗 ， 每 天 我 放 音 乐 都 打扰 到 你 了 吗 ? 对 不 起 ， 我 给 你 
的 工作 添乱 了。 但 我 很 高 兴 你 告诉 我 你 的 感觉 ， 这 样 你 束 凶 挥 包容 了 。 
我 要 去 吃 中 饭 了 ， 我 保证 今后 会 开 小 点 声 .…... 束 从 现在 开始 。 

好 了 ， 所 以 说 ， 最 后 瓦 尔 得 到 了 他 想 要 的 道歉 ， 他 也 成 功 地 让 乔 降 
低 了 音量 。 对 真相 谈话 或 一 般 艰难 谈话 的 最 大 的 误解 在 于 ， 把 成 功 和 获 
We 
部 的 意义 。 

你 可 以 通过 谈话 的 方法 得 到 道歉 ， 你 也 可 以 用 强迫 的 手段 得 到 道 
菊 。 如 果 你 比 某 人 更 权威 ， 你 也 可 能 通过 威胁 的 方法 得 到 一 句 “ 我 错 
了 ”。 听 某 人 说 “我 错 了 ”能 让 气氛 暂时 组 和。 但 是 ， 你 得 到 了 真诚 的 道 
菊 ， 并 不 能 保证 你 促成 了 一 个 永久 性 的 行为 改变 。 

真相 谈话 是 一 个 对 话 过 程 ， 它 可 以 使 你 的 真相 伙伴 在 接受 艰难 真相 
时 ， 减 少 心理 障碍 ， 倾 听 、 接 受 并 采取 行动 。 有 时 你 的 真相 伙伴 需要 通 
过 大 声 宣 告 、 真 心 道 次 等 方法 来 “产生 领情 "， 但 不 要 将 获得 道歉 作为 你 
的 目标 ， 帮 助 你 的 真相 伙伴 改变 行为 才 是 开展 真相 谈话 的 根本 目的 。 威 
逼真 相 伙 伴 直 到 他 或 她 道歉 ， 将 减少 发 生 改 变 的 可 能 性 。 


不 恰当 的 目标 2: 我 要 让 你 承认 你 错 了 


让 对 方 承认 他 们 错 了 并 不 能 证 明 你 就 是 正确 的 。 将 “我 要 你 承认 你 
音 了 ， 我 是 正确 的 ?这样 攻 击 性 很 强 的 输 启 心态 带 到 真相 谈话 中 ， 只 会 


使 真相 谈话 起 反作用 。 
让 我 们 看 看 如 果 瓦 尔 想 让 乔 承 认 他 开 大 音乐 音量 的 行为 是 错误 的 ， 
将 会 发 生 什 么 。 


瓦尔 : 好 啦 ， 乔 ， 我 好 言 好 语 让 你 降低 音量 ， 你 为 什么 要 把 音量 开 
得 更 大 ? 你 为 什么 这 么 干 ? 你 出 什么 问题 啦 ? 

乔 : 你 知道 ， 我 并 不 在 乎 别人 抱怨 我 播放 音乐 的 音量 。 另 外 ， 如 采 
你 没有 发 出 这 些 噪音 ， 我 也 就 不 用 把 音乐 开 这 么 大 了 ， 我 想 用 我 的 声音 
关 过 你 的 声音 。 

瓦尔 : 你 知道 情况 并 不 是 这 样 的 ， 乔 。 为 什么 你 对 这 件 事 这 么 固 
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执 ? 你 认 个 错 就 好 了 ， 这 事 就 过 去 了 。 

乔 : 哦 ， 首 先 你 盛 气 污 人 ， 现 在 你 又 说 我 撤 谎 ! 大 多 数 时 间 里 你 的 
声音 都 很 大 ， 我 都 不 能 思考 问题 了 。 坐 在 你 旁边 并 不 是 一 个 轻松 的 工 
作 ， 你 知道 吧 ? 

瓦尔 也 许 认为 让 乔 承认 自己 的 错误 是 理所当然 的 ， 但 如 果 回顾 一 下 
真相 杀手 的 内 容 ， 你 会 明白 有 时 人 们 可 能 会 心理 扭曲 ， 拒 绝 承认 自己 所 
犯 的 错误 。 记 住 ， 教 会 花 了 300 年 的 时 间 才 撒 回 对 伽利略 “异端 邪说 ”的 
指控 ， 因 为 伽利略 认为 地 球 围绕 着 太阳 旋转 。 我 怀疑 乔 将 花费 更 长 的 时 
间 来 降低 音乐 音量 ， 除 非 瓦尔 改变 自己 的 行事 方式 。 

就 像 我 们 看 到 的 那样 ， 人 们 把 事情 搞 砸 时 ， 他 们 会 紧张 ， 这 样 他 们 
就 会 把 那些 不 愉快 的 东西 抱 得 更 紧 ， 怪 罪 于 同事 ， 寻 找 借口 ， 更 有 其 
者 ， 他 们 相信 自己 散 尽 家 财 使 地 球 免 于 毁灭 。 现 在 我 们 要 强迫 他 们 承认 
首 误 ， 这 不 是 加 剧 他 们 的 心理 紧张 感 吗 ? 把 让 某 人 承认 错误 设 定 为 谈话 
的 目标 ， 是 谈话 不 成 功 的 罪魁 祸首 。 


不 恰当 的 目标 3: 我 要 让 你 为 你 的 所 作 所 为 感到 不 爽 


当 与 菜 人 人 分享 艰 难 真 相 时 ， 你 让 当事人 感到 痛苦 、 内 次 或 觉得 需要 
承担 贡 任 ， 这 时 ， 你 是 不 是 觉得 他 肯定 会 改变 行为 ? 因为 没有 人 喜欢 感 
到 不 磷 ， 所 以 当 你 指出 他 们 对 茶 些 事情 感到 不 更 的 原因 时 ， 你 是 在 帮 他 
们 改进 ， 对 吧 ? 

普 啦 ! 在 设 定 目 标 时 让 某 人 感到 不 严 从 来 束 不 是 一 个 好 主意 。 我 们 
看 看 当 瓦 尔 将 让 “ 乔 感 到 上 自己 的 行为 不 当 ” 设 立 为 目标 时 会 发 生 什么 。 

瓦尔 : 好 啦 ， 乔 ， 你 真 要 成 心 的 乱 吗 ? 我 跟 你 好 好 说 让 你 降低 音 
量 ， 你 能 干 点 正事 吗 ? 

乔 : 我 休 妃 一 下 怎么 啦 ! 我 的 音乐 声音 不 大 ， 我 能 忍受 这 个 音量 。 

瓦尔 : 你 能 考虑 一 下 我 的 感受 吗 ， 乔 。 我 工作 了 一 个 通宵 ， 快 要 宗 
死 了 了， 你 还 要 给 我 添乱 吗 ? 

弄 : 首先 ， 你 总 是 工作 到 很 晚 ， 这 不 是 我 的 问题 ; 其 次 ， 我 没有 做 
错 事 。 是 你 在 我 工作 时 打扰 我 。 一 点 也 不 奇怪 ， 这 就 是 你 老 工 作 到 很 晚 
的 原因 。 对 不 起 ， 这 会 儿 我 有 工作 要 做 。 

瓦尔 〈 自 言 自 语 ): 乔 是 一 个 捍 鄙 小 人 ， 我 得 用 一 个 办 法 让 他 为 他 
的 所 作 所 为 付出 代价 。 

导致 这 个 结局 的 ， 是 对 方 的 音乐 声音 太 大 ? 还 是 对 方 说 话 态度 过 于 
尖 刻 ? 抑或 习惯 性 地 拖延 ? 或 者 想 证 明 对 方 有 招 人 讨厌 的 行为 ? 如 果 你 
想 让 别人 因为 他 们 自己 的 原因 感觉 不 爽 ， 这 看 起 来 似乎 合理 ， 他 们 也 会 
因此 改变 上 自己 的 行为 ， 但 事实 不 是 这 样 的 。 即 便 让 别人 对 自己 的 所 作 所 
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Cn 但 那 也 不 是 真相 谈话 中 值得 设立 的 目 
小 。 
你 还 记得 电影 《圣诞 故事 》 (A Christmas Story) 吗 ? 这 是 20 世 纪 
40 年 代 一 个 叫 拉 尔 夫 的 男孩 的 传奇 故事 ， 他 试图 说 服 父 母 和 圣诞 老人 给 
他 一 个 红 莱 德 BB 枪 作为 圣诞 礼物 。 在 这 个 过 程 中 ， 拉 和 尔 夫 犯 了 几 个 错 
误 ， 作 为 惩罚 ， 他 的 嘴 被 肥皂 洗 过 。 在 盛怒 之 下 ， 拉 尔 夫 幻 想 他 的 眼睛 


要 遭受 因果 报应 (karmic ” retribution〉， 我 们 希望 他 们 感到 芍 惧 ， 因 为 
他 们 用 肥 电 蒙 严 我 们 ， 不 去 填写 错误 日 志 ， 上 班 迟到 ， 把 销售 展示 工作 
搞 古 ， 或 者 拒绝 我 们 的 好 主意 等 。 虽 然 这 个 约 想 听 起 来 很 享受 ， 但 这 些 
东西 终究 是 幻想 ， 真 相 谈 话 不 是 花 时 间 去 报复 或 享受 什么 因果 报应 ， 所 
ee 癌 上 耗费 的 精力 都 会 降低 真相 伙伴 倾听 、 接 受 和 采取 行动 的 
可 能 性 。 

现在 我 们 知道 了 什么 样 的 目标 是 不 可 以 设 定 的 ， 再 让 我 们 看 看 应 当 
怎样 为 真相 谈话 设 定 好 的 目标 。 


如 何 设 定 目 标 


真相 谈话 不 是 为 了 发 泄愤 怒 ， 也 不 是 寻求 报复 。 你 安排 真相 谈话 的 
目的 是 希望 产生 积极 的 变化 ， 这 就 要 求 谈话 上 日 标 必 须 同时 具备 理性 和 战 
略 性 。 但 在 我 们 准备 真相 谈话 的 时 候 ， 我 们 常常 需要 回应 情绪 性 的 挑 
战 ， 而 情绪 被 激发 后 ， 很 难 制 定 一 个 理性 和 战略 性 的 目标 。 这 就 是 为 什 
多 人 会 默认 把 一 个 或 多 个 我 描述 过 的 坏 目标 作为 真相 谈话 的 目 
示 。 

下 面 我 介绍 一 个 可 称 之 为 “6 个 月 之 后 ”(6 Months jlater) 的 方法 ， 
它 可 以 帮助 你 免 受 情绪 干扰 ， 客 观 地 审视 目标 。 


“6 个 月 之 后 ” 


设想 一 下 你 和 真相 伙伴 从 现在 开始 互相 交流 ， 持 续 6 个 月 后 会 有 什 
么 结果 。 请 展望 双方 之 间 的 交流 ， 并 回答 以 下 四 个 问题 。 

1. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 我 们 发 展 成 为 何 种 关系 ? 

2. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 发 生 什么 变化 ? 

3. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 做 些 什 么 事 ? 

4. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 我 的 真相 伙伴 做 什么 事 ? 
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以 上 四 个 问题 的 回答 将 构建 你 的 目标 。 例 如 ， 如 末了 甩 尔 打算 与 齐 进 
行 天 于 首 乐 首 量 的 真相 谈话 ， 他 就 可 以 这 样 回答 上 面 的 四 个 问题 。 

1. 在 六 个 月 里 ， 我 们 之 间 的 关系 应 该 是 互相 草 重 的 ， 乔 和 我 在 交流 
过 程 中 没有 敌意 和 意见 不 合 。 

2. 在 六 个 月 里 ， 我 对 发 生 的 变化 应 该 感觉 舒服 ， 如 果 我 礼 狐 地 对 乔 
发 出 请 求 ， 他 应 该 以 平静 和 积极 的 态度 予以 回应 。 

3. 在 六 个 月 里 ， 我 不 会 就 一 些 诸如 噪音 控制 之 类 的 珊 事 与 乔 进 行 谈 
TD o 

4. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 乔 能 够 明白 为 什么 大 家 在 一 起 工作 ， 不 要 互 
相 攻 击 ， 这 是 很 重要 的 一 件 事 ， 在 我 升 职 之 后 更 得 如 此 。 

瓦尔 对 这 四 个 问题 的 回答 表明 ， 当 他 和 希望 乔 改 变 行 为 的 时 候 ， 他 对 
真相 谈话 的 目标 必须 这 样 来 设 定 : 两 人 必须 互相 章 重 和 增进 沟通 。 显 
然 ， 冲 到 乔 的 共 公 更 劳 大 发 雷 仁 以 及 威胁 他 必须 降低 音量 并 不 能 帮助 瓦 
尔 达到 目标 ， 如 果 他 想 达 到 目标 ， 就 必须 保持 理性 。 

我 们 再 看 一 个 应 用 “6 个 月 之 后 ”这 一 方法 的 案例 。 我 需要 与 我 的 同 
事 译 特 进行 真相 谈话 ， 因 为 他 没有 填写 错误 日 志 ， 他 和 针对 我 提出 的 要 求 
给 出 了 愤怒 的 回应 。 在 这 个 例子 里 ， 我 需要 这 样 回答 上 述 四 个 问题 。 

1. 在 六 个 月 里 ， 我 们 互相 尊重 ， 我 要 求 亭 特 做 的 事 ， 他 都 积极 回 
应 ， 没 有 异 怒 和 讽刺 。 

2. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 的 变化 是 享 特 能 按照 我 的 要 求 及 时 采取 行 
动 ， 如 果 他 不 能 在 截止 日 期 前 完成 任务 ， 他 也 能 平静 地 、 实 事 求 是 地 癌 
我 反映 他 的 顾虑 。 

3. 在 六 个 月 里 ， 我 不 会 就 这 个 错误 日 志 的 问题 与 享 特 进行 谈话 。 

4. 在 六 个 月 里 ， 我 要 求 享 特 填写 错误 日 志 ， 填 写 工 作 要 和 高 绩效 的 
员工 一 样 准确 。 

对 于 以 上 四 个 问题 的 回答 说 明 ， 我 要 求 享 特 像 一 个 高 绩效 的 员工 那 
样 工 作 ， 我 与 亭 特 进行 真相 谈话 的 目的 是 ， 互 相 章 重 ， 改 善 我 们 之 间 沟 
通 效 果 。 再 重复 一 这， 威胁 亨 特 显然 不 能 帮助 我 实现 目标 ， 如 果 我 想 达 
到 目标 ， 就 必须 保持 理性 。 

通过 这 个 练习 可 以 很 清楚 地 看 到 ， 为 了 达到 目标 ， 我 不 可 以 仅仅 用 
发 邮件 的 形式 传达 我 的 指示 ， 我 可 能 会 通过 发 邮件 的 方式 督促 他 完成 几 
个 错误 日 志 的 填写 工作 。 但 要 实现 其 他 的 目标 ， 比 如 让 双方 更 尊重 对 
方 ， 在 沟通 的 过 程 中 使 双方 都 感到 舒服 并 以 事实 为 依据 ， 就 需要 采取 一 
个 不 同 的 策略 。 我 需要 找 机 会 与 享 特 面对面 交谈 ， 这 样 就 可 以 在 沟通 过 
程 中 实现 以 下 效果 : 增强 话语 的 力量 ， 提 升 双 回 互动 效果 ， 更 好 地 利用 
号 体 语言 ， 快 速 消除 沟通 中 的 失误 和 误解 。 
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“6 个 月 之 后 "方法 背后 的 科学 


时 间距 离 (Temporal distance) 是 一 个 从 未 来 的 视角 观察 环境 背景 
的 技术 名 词 。 研 究 表明 ， 当 我 们 从 一 个 时 间距 离 〈 将 来 的 将 来 ) 的 角度 
来 观察 事物 时 ， 我 们 的 压力 感 和 负面 体会 就 会 减 小 。 

为 了 证 明 这 个 观点 ， 美 国 加 州 大 学 伯克利 分 校 的 研究 人 员 进 行 了 一 
系列 实验 。 他 们 要 求 研 究 对 象 确 认 当 下 生活 中 的 压力 来 源 ， 一 些 人 被 询 
问 如 何 从 很 近 的 未 来 一周) 来 感知 这 个 压力 ， 同 时 另外 一 些 人 被 要 求 
设想 从 较 远 的 未 来 感知 这 个 压力 。 根 据 反 馈 ， 所 有 的 研究 对 象 都 被 要 求 
就 他 们 的 感受 、 压 力 和 应 对 方式 进行 打分 。 

研究 人 员 发 现 ， 从 较 远 的 未 来 看 问题 要 比 从 较 近 的 未 来 〈 如 一 周 ) 
看 同一 个 问题 得 到 的 压力 和 负面 影响 轻 。 从 较 远 的 未 来 看 问题 ， 当 事 人 
感到 事件 的 后 果 总 会 随 着 时 间 消 退 。 他 们 回答 说 ， 他 们 不 感到 担心 、 害 
怕 、 和 焦虑 、 导 怒 、 失 望 和 内 次 。 山 

时 间距 离 是 一 个 简单 的 心理 学 小 把 戏 ， 但 对 人 们 的 心理 影响 很 
大 。 “6 个 月 之 后 ?方法 有 几 种 形式 ， 总 的 来 说 时 间距 离 减 少 了 我 们 的 压 
ee 它 的 意义 还 在 于 能 使 我 们 在 真相 谈话 中 设 定 并 聚焦 积极 
J 目标 。 

首先 ， 当 我 们 思考 未 来 的 事情 将 怎样 发 展 时 ， 它 提醒 我 们 ， 虽 然 我 
们 可 能 在 当下 被 激 经 或 生气 ， 但 这 个 感觉 不 会 持久 。 当 我 们 展望 事物 的 
未 来 状态 时 ， 我 们 实际 上 告诉 我 们 的 大 脑 :“ 嗨 ， 未 来 情况 会 好 起 来 ， 
所 有 不 好 的 感觉 都 会 消失 。” 

其 次 ， 站 在 未 来 的 视角 看 问题 ， 将 会 把 我 们 的 情绪 压力 从 当前 的 环 
境 中 分 离 出 来 。 如 果 我 们 当下 心烦 意 乱 ， 束 无 法 平静 和 理性 地 进入 对 话 
中 。 所 以 当 我 们 前 进一步 、 从 当前 的 烦恼 状态 中 走出 来 ， 并 设想 我 们 进 
入 到 一 个 完全 没有 这 些 烦恼 的 世界 里 ， 我 们 就 能 更 加 客观 地 看 问题 。 

最 后 ， 很 多 研究 表明 ， 人 们 会 更 多 地 还 着 玫瑰 色 眼 镜 来 看 符 未 来 ， 
我 们 相信 未 来 将 更 美好 ， 我 们 会 有 更 多 时 间 ， 日 子 会 变 好 ， 压 力 会 变 
小 。 所 以 ， 将 上 自己 放 在 未 来 世界 里 ， 就 是 给 我 们 提供 一 个 更 乐观 的 思维 
方式 ， 同 时 减少 我 们 对 当前 事件 的 负面 感受 。 

我 们 在 思维 的 视野 里 看 到 光明 的 未 来 ， 当 前 的 负面 感受 都 会 消失 ， 
0 
目标 。 


真相 谈话 需要 有 战略 思维 
当 我 们 使 用 “6 个 月 之 后 ”的 方法 来 构建 真相 谈话 的 目标 时 ， 还 有 一 
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个 需要 考虑 的 事情 就 是 战略 。 例 如 ， 有 一 些 目 标 可 以 通过 15 分 钟 的 谈话 
达到 ， 一 些 则 需要 超过 一 个 小 时 ， 还 有 一 些 目标 则 需要 通过 几 次 独立 的 
0 
I 时 间 需 求 。 

目标 的 复杂 性 和 真相 伙伴 的 抵触 程度 这 两 个 因素 可 以 帮助 我 们 设 定 
时 间 需 求 ， 比 如 ， 你 是 进行 一 次 性 的 谈话 ， 还 是 多 次 谈话 。 我 们 来 讨论 
一 下 这 两 个 因素 的 细节 。 


战略 思维 1: 你 的 目标 有 多 复杂 


回答 “6 个 月 之 后 ?方法 的 四 个 问题 将 使 你 免 受 情绪 的 影响 ， 这 样 你 
就 可 以 为 你 的 真相 谈话 设 定 一 个 好 的 目标 ， 你 提供 的 可 以 回答 这 些 问题 
的 信息 会 帮助 你 评估 目标 的 复杂 程度 。 

简单 的 目标 

简单 的 目标 更 加 倾向 于 业务 型 ， 而 不 是 关系 型 。 比 如 ， 也 许 你 希望 
东 人 改变 行为 ， 可 能 是 你 的 同事 不 小 必 踩 到 你 的 脚趾 ， 或 者 上 司 在 茶 一 
事件 中 对 茶 个 问题 考虑 不 周全 。 

“我 的 一 个 同事 ， 他 不 是 我 的 上 司 ， 但 是 这 个 部 门 的 老 员工 ，” 尤 因 
说 到 , “我们 在 工作 中 配合 默契 ， 但 有 一 天 他 过 界 了， 侵犯 了 我 的 权 
葵 ， 我 需要 和 他 谈 谈 发 生 了 什么 ， 来 保证 以 后 不 会 发 生 这 样 的 事情 ， 我 
绝对 不 希望 在 今后 的 6 个 月 内 再 发 生 此 类 事件 。” 

尤 恩 需要 与 他 的 同事 进行 一 次 真相 谈话 ， 以 消除 此 类 行为 友 生 的 可 
能 性 。 这 两 人 的 工作 关系 正如 尤 恩 描述 的 那样 平稳 ， 之 前 两 人 没 发 生 过 
冲突 。 所 以 一 个 简短 的 一 次 性 谈话 就 可 以 界定 双方 的 行为 边界 ， 很 容易 
就 能 给 尤 恩 提供 想 要 的 解决 方案 。 

简单 的 目标 同样 也 适用 于 杰 恩 。 杰 恩 最 近 错 过 了 一 次 升 职 的 机 会 ， 
其 他 部 门 的 一 名 员工 得 到 了 这 个 机 会 。* 也 许 我 生 不 适时，” 她 说 
道 ，“ 但 我 感到 困惑 ， 也 很 失望 。 我 的 上 司 给 我 的 工作 绩效 反馈 表明 ， 
我 升 职 十 拿 九 稳 。 错 过 了 这 次 晋升 我 感到 很 意外 ， 因 为 我 们 公司 总 是 从 
内 部 羊 逢 员工。 我 想 知道 是 什么 因素 影响 了 上 司 的 决定 ， 这 样 我 就 可 以 
pe 

杰 恩 需要 与 上 司 展开 真相 谈话 ， 但 她 不 是 特别 关注 她 和 上 司 的 关系 
以 及 这 个 情况 对 未 来 的 影响 。 她 想 知 道 的 是 ， 她 能 否 抓 住 下 次 晋升 的 机 
会 。 这 次 晋升 失利 后 ， 她 并 没有 因此 焦虑 或 担心 梓 炒 鲍鱼 。 

尤 恩 和 杰 恩 的 案例 都 是 需要 简单 和 直接 沟通 的 例子 ， 其 共性 是 都 存 
在 一 个 有 问题 的 行为 或 事实 需要 被 解决 或 洪 清 ， 之 后 关系 器 会 变 好 。 这 
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两 个 案例 中 的 黄 相 谈话 只 再 要 制定 一 个 简单 的 目标 。 

还 有 一 种 选择 听 起 来 有 点 冷酷 ， 束 是 工作 目标 简单 ， 工 作 关 系 的 重 
要 性 也 不 突出 。 比 如 你 负责 一 个 部 门 的 工作 ， 在 这 里 员工 临时 性 地 工作 
12 至 18 个 月 ， 你 要 求 他 们 在 你 领导 期 间 完 成 高 绩效 的 工作 ， 但 显然 这 种 
状态 不 会 持久 。 在 这 种 情形 中 ， 大 家 对 工作 关系 并 不 会 特别 在 意 。 这 就 
属于 短期 雇佣 的 情形 ;工作 目标 简单 且 以 业务 为 导向 一 一 所 有 人 只 需要 
把 工作 做 完 残 可 以 了 。 

复杂 的 目标 

与 简单 的 目标 相 比 ， 在 复杂 目标 涉及 的 场景 中 ， 关 系 脆弱 又 重要 。 
有 时 现实 情况 非 第 严峻 ， 足 以 构成 威胁 。 

我 们 来 看 安德鲁 的 案例 。 他 是 一 家 全 球 性 的 保险 公司 的 技术 担保 
人 ， 他 在 这 家 公司 工作 快 30 年 了 。 几 个 月 前 ， 当 了 他 20 年 上 司 、 一 位 他 
很 苯 敬 的 女士 退休 了 ， 他 的 新 上 司 安吉 拉 比 他 小 15 岁 。 安 德 鲁 不 反对 听 
从 一 个 年 轻 上 司 的 指令 ， 但 他 对 安吉 拉 对 每 年 长 雁 员 的 态度 持 有 异议 ， 
特别 是 安德鲁 自己 也 是 年 长 雇员 中 的 一 员 。 

自 安吉 拉 上 任 以 来 ， 安 德 鲁 认为 自己 快 失 去 存在 的 价值 了 。 安 吉 拉 
将 所 有 重要 的 项 目 都 交 给 比 安德鲁 年 轻 的 员工 ， 安 德 鲁 的 工作 职责 被 前 
碱 ， 开 会 和 部 门 决策 也 把 他 排除 在 外 ， 他 也 不 能 参加 近期 的 员工 培训 活 
动 。“ 很 显然 ， 他 们 不 需要 我 了 。” 安 德 鲁 如 是 说 。 

安德鲁 说 ， 他 全 里 心 扑 在 工作 上 ， 他 希望 再 为 公司 努力 工作 几 年 。 
当 他 展望 未 来 的 6 个 月 时 ， 他 明显 感到 再 找 一 份 新 工作 不 是 他 的 策略 ， 
他 也 不 想 因 为 年 龄 受到 上 收视， 他 仪 仪 想 给 自己 的 工作 带 来 真实 的 价值 。 
在 构思 一 个 真相 谈话 时 ， 安 德 鲁 打算 以 分 阶段 交流 的 方式 接近 安吉 拉 。 
I 
次 谈话 。 


战略 思维 2:， 你 面临 的 抵触 有 多 大 


在 第 一 章 真 相 杀 手 里 我 们 已 经 讨论 过 人 们 抵触 真相 的 几 种 形式 ， 但 
并 不 是 所 有 的 抵触 都 有 相同 的 效果 。 有 些 抵触 容易 克服 ， 有 些 则 不 然 。 
抵触 的 程度 也 不 同 ， 从 温和 短暂 到 根深 带 固 。 我 们 来 讨论 一 下 四 个 真相 
杀手 的 具体 构成 及 其 对 真相 谈话 的 影响 。 

真相 杀手 之 : 无 知 自信 

无 知 目 信 是 最 温和 的 表现 形式 ， 特 别 是 条 些 原因 导致 的 无 知 目 信 克 
比较 容易 克服 ， 如 培训 不 是、 技术 缺乏 、 反 馈 不 足 等 。 在 这 样 的 情形 
下 ， 一 个 简短 的 、 一 次 性 的 谈话 就 可 以 解决 问题 。 但 如 果 人 们 对 目 己 的 
无 知 越 自信 ， 他 们 的 无 知 目 信 束 越 难 解决 。 缺 乏 元 认 知 的 人 人， 是 很 难 接 
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切 匆 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
受 再 培训 的 ， 他 们 的 自我 音 识 也 很 难 做 开 友 。 

“最 近 我 将 其 他 部 门 的 一 些 员工 引入 这 里 参与 一 个 大 项 目 ，” 乔 迪 
说 ,“ 其 中 有 一 个 女士 ， 她 完全 抵触 我 的 指令 。 更 要 命 的 是 ， 她 似乎 比 
我 还 了 解 这 些 指令 是 什么 。 某 日 我 告诉 她 ， 我 希望 她 把 文件 做 成 表格 的 
样式 ， 她 透 过 眼镜 看 着 我 说 :“ 你 知道 吗 ， 杀 爱 的 ， 我 的 智商 分 值 可 是 
三 位 数 的 ， 我 团 着 眼 痢 能 处 理 好 这 个 表格 。’ 但 这 已 经 是 我 告诉 她 表格 
有 问题 的 三 天 后 的 事情 了 ， 如 有 果 不 是 因为 这 个 项 目 马上 要 到 了 最 终 期 限 ， 
这 件 事 可 能 也 不 会 如 此 受挫 ， 是 不 是 很 滑 稿 ? ” 

如 果 你 试 了 三 四 次 想 帮 助 东 人 开发 新 意识 ， 这 个 意识 对 个 人 提升 十 
分 必要 ， 但 此 人 依然 僵 傻 地 坚信 他 或 她 目 己 原 有 的 意识 ， 那 你 可 能 就 是 
遭遇 了 很 深 的 抵触 。 

真相 杀手 之 : 感知 差异 

我 们 再 回 到 瓦尔 和 乔 的 案例 中 。 在 这 个 案例 中 只 有 一 组 真相 :瓦尔 
对 弄 说 了 17 个 字 ， 而 乔 以 开 大 音量 予以 回应 。 正 如 我 们 看 到 的 那样 ， 这 
两 个 人 对 事实 的 感知 很 不 一 样 。 乔 的 感知 是 ， 瓦 尔 要 求 他 关 小 音量 的 行 
为 是 粗鲁 的 、 奇 怪 的 和 做 慢 的 ， 这 是 他 晋升 管理 岗位 之 前 展示 他 的 强势 
的 试探 行为 ， 另 一 方面 ， 瓦 尔 感知 到 乔 不 服从 他 要 求 关 小 音量 的 劝告 ， 
征 因为 他 民 恨 所 有 比 目 己 年 轻 且 有 进取 心 的 人 。 如 果 瓦 尔 要 求 与 乔 进行 
真相 谈话 ， 他 很 清楚 他 面 对 的 是 感知 差异 。 

感知 差异 会 让 人 有 挫折 感 ， 但 这 是 可 以 元 服 的 。 它 要 求 双方 在 真相 
谈话 中 有 共同 语言 并 章 重 事实 ， 这 样 双方 看 符 问 题 就 能 趋同 。 真 相 谈话 
会 遇 到 感知 差异 的 挑战 ， 而 真相 谈话 所 需 的 时 间 取 决 于 抵触 的 程度 。 

有 时 你 会 友 现 感知 差异 会 与 其 他 真相 杀手 同时 产生 ， 如 心理 抵触 或 
利益 抵触 。 在 这 些 例子 中 ， 他 们 的 初始 表现 似乎 是 抵触 由 微弱 变 得 强 
烈 ， 通 过 多 个 谈话 你 就 会 发 现 ， 其 实 是 抵触 的 性 质 发 生 了 变化 。 

真相 杀手 之 : 心理 抵触 

在 谈话 挑战 中 ， 心 理 抵触 是 最 常见 的 抵触 形式 。 无 论 是 与 员工 、 同 
事 、 配 偶 、 孩 子 还 是 与 其 他 任何 人 谈话 ， 过 到 心理 抵触 的 可 能 性 很 大 ， 
你 的 真相 伙伴 至 少 会 感受 一 次 心理 抵触 。 当 然 ， 当 你 使 用 本 书 介绍 的 技 
ee 

是 什么 原因 导致 心理 抵触 的 增 减 ? 除了 你 必须 面 对 的 特殊 谈话 背景 
之 外 ， 权 力 、 期 望 和 刁 份 是 三 人 决定 对 方 是 否 出 现 心 理 抵触 的 主要 因 
素 。 下 面 我 们 分 别 讨论 这 些 因 系 的 作用 。 

心理 抵触 影响 :权力 

权力 大 小 将 会 影响 真相 伙伴 心理 抵触 的 程度 。 为 了 证 明 这 个 论点 ， 
我 们 回 到 与 亭 特 的 真相 谈话 中 ， 享 特 没 有 完成 错误 日 志 的 填报 工作 ， 他 
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还 对 我 的 要 求 表 示 愤 怒 。 

传统 的 上 司 - 员 工 的 权力 结构 给 了 我 名 义 上 的 权力 ， 我 拥有 一 个 头 
衡 表 明 “ 我 是 上 司 ”， 所 以 通常 我 会 直接 同 下 属 反 馈 他 工作 的 评价 ， 这 也 
是 我 的 职责 所 在 。 享 特 表 现 出 了 心理 抵触 ， 但 因为 我 是 他 的 上 司 ， 所 以 
我 不 需要 用 一 次 长 时 间 的 谈话 来 解决 问题 。 亚 马 进 CEO 杰 夫 : 贝 索 斯 
(Jeff Bezos) 曾经 说 : “我 需 不 需要 去 办 公 室 拿 出 我 的 CEO 资 格 证 书 ? 
你 不 能 在 这 个 事情 上 挑战 我 。” 这 是 一 个 极端 的 例子 ， 我 不 是 为 了 说 明 
杰 夫 : 贝 索 斯 平时 是 如 何 领 导 下 属 的 ， 但 这 个 例子 清晰 地 表明 ， 通 过 展 
示 名 义 上 的 权力 可 以 占据 支配 地 位 。 

如 果 我 是 弗 兰 元 ， 我 想 和 上 司 谈 一 下 他 不 回复 我 电话 这 个 问题 ， 此 
时 ， 目 标 就 没有 那么 容易 达成 ， 因 为 我 现在 没有 名 义 上 的 权力 ， 我 的 上 
司 才 有 。 他 的 职务 赋予 他 某 各 权力， 使 他 能 很 顺利 地 给 我 反馈 ， 但 同时 
这 个 职务 也 屏蔽 了 他 从 直接 下 属 ( 例 如 我 那里 获得 信息 反馈 的 机 会 。 
在 某 些 公司 文 化 中 ， 自 下 向 上 反馈 (从 员工 到 上 司 的 有 反馈) 是 被 禁止 
的 。 如 果 你 恰好 在 那样 的 公司 ， 那 么 ， 你 要 求 上 司 坐 下 来 谈 一 谈 时 ， 你 
束 得 预料 到 对 方 会 有 心理 抵触 ， 因 此 这 样 的 真相 谈话 可 能 要 进行 好 几 


次 。 

在 一 个 等 级 森严 的 文化 体系 里 ， 不 但 从 下 往 上 的 信息 传递 不 受 欢 
迎 ， 同 事 之 间 的 信息 反馈 也 不 受 欢 迎 。 比 如 ， 上 司 走 到 我 们 的 办 公 室 里 
说 “我 们 需要 谈 一 谈 ”"， 是 很 常见 的 。 若 这 样 的 对 话 发 生 在 同事 之 间 会 怎 
样 ? 同事 可 能 会 说 :“ 你 又 不 是 我 的 上 司 ， 你 有 什么 权力 指 手 画 脚 ， 让 
我 改进 我 的 工作 ? ” 

洱 运 的 是 ， 名 义 上 的 权力 并 不 是 权力 的 唯一 来 源 。 很 多 人 会 
想 , “我 在 工作 中 缺乏 权威 ， 也 没有 权力 。” 这 其 实 是 为 虑 避 艰 难 谈话 找 
借口 ， 知 只 依靠 名 义 上 的 权力 ， 在 当今 则 很 难 行 得 通 。 

较为 退 和 和 不 易 被 察觉 的 “专家 权力 ”以 及 《信息 化 时 代 ) 的 “信息 
权力 ? 才 是 人 们 值得 投入 精力 的 地 方 。 这 是 权力 的 两 大 来 源 ， 它 们 无 需 
任何 正式 的 或 名 义 上 的 授权 就 能 建立 起 来 。“ 专 家 权力 ”和 “信息 权力 ”是 
干 禧 一 代 能 掌管 价值 十 亿美 元 公司 的 秘籍 ， 年 轻 一 代 在 新 的 时 代 背 景 
获得 了 这 两 种 有 别 于 传统 的 权力 ， 这 使 他 们 不 必 经 历 职场 上 的 艰难 险 
阻 ， 也 无 需 通 过 组 织 的 等 级 阶梯 就 能 获得 名 义 上 的 权力 。 从 他 们 创造 的 
一 个 又 一 个 成 功 的 故事 中 ， 我 们 可 以 看 到 利用 “专家 权力 ”和 “信息 权 
力 ” 的 重要 性 。 

试想 ， 你 给 上 司 提供 了 一 些 她 可 能 感 兴趣 的 信息 ， 比 如 一 篇 文章 或 
本 
言 姑 以 o 

或 者 你 花 时 间 去 学 习 你 的 公司 正在 使 用 的 软件 ， 获 得 开发 专家 的 权 
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力 。 下 次 你 的 上 司 对 运行 一 个 报告 有 疑问 时 ， 你 就 可 以 走 过 去 说 :“ 我 
知道 怎么 做 ， 我 可 以 帮 你 运行 这 个 报告 。” 专 家 权力 表现 在 你 比 别人 干 
活 更 专业 ， 这 样 你 束 会 有 更 多 机 会 扩大 你 的 权力 和 影响 力 。 

这 是 一 个 信息 时 代 ， 权 力 的 来 源 是 信息 而 非 头 衔 ， 我 们 可 以 通过 学 
习 、 成 长 、 开 及 特长 和 信息 资源 来 增加 我 们 的 权力 。 人 们 开始 听从 我 们 
是 因为 我 们 通过 努力 影响 了 他 们 。 你 可 以 通过 分 享 你 的 知识 和 专业 特 
长 ， 来 提高 他 们 的 管理 能 力 等 ， 当 与 他 们 艰难 谈话 时 ， 可 以 极 大 地 提高 
他 们 的 接受 度 ， 将 真相 谈话 变 短 ， 变 得 容易 接受 。 可 如 果 你 走 入 菏 人 的 
办 公 室 说 : “我 有 一 些 有 用 的 信息 ， 顺 便 问 一 下 ， 我 可 以 给 你 一 些 艰难 
的 反馈 吗 ? ”这 样 的 情形 则 很 糟 料 。 

心理 抵触 影响 : 期望 

没有 人 愿意 面 对 狮 不 及 防 的 事 ， 特 别 是 陷入 困境 时 或 出 现在 负面 新 
闻 里 。 哪 怕 你 真相 谈话 的 主题 完美 无 缺 ， 哪 怕 你 有 名 义 上 的 权力 且 传递 
反馈 是 你 工作 的 一 部 分 ， 在 初次 讨论 这 个 问题 时 ， 你 也 要 准备 好 迎接 真 
相 伙 伴 的 惊讶 和 抵触 。 

“前 几 天 我 的 上 司 让 我 到 她 办 公 室 一 趟 ， 在 那里 她 把 我 狠 狠 批 了 一 
顿 。” 明 安 说 , “我 觉得 我 的 工作 干 得 很 好 ， 我 完成 了 我 的 工作 目标 ， 工 
作 关 系 也 很 融洽 ， 我 也 第 常 加 班 ， 但 我 的 上 司 变本加厉 ， 她 对 我 的 工作 
绩效 还 不 满意 ， 我 期 竺 的 升 职 也 没有 落实 ， 但 我 从 未 听 到 对 我 的 工作 绷 
效 不 满 的 反 饿 。 我 听 说 我 的 上 司 正 在 亲 离 婚 ， 我 觉得 这 事 跟 我 没关系 
啊 ， 但 很 显然 她 现在 将 一 些 个 人 私事 迁怒 于 我 ， 我 被 她 紧 紧 地 有 盯 上 了 ， 
直到 事情 平 肯 她 才能 罢休 。” 

如 果 胡 安 的 工作 绩效 问题 刚 发 生 时 ， 他 的 上 司 就 及 时 做 出 评价 反 
馈 ， 他 就 能 按照 自己 的 设想 来 引导 谈话 的 走向 。 即 使 他 知道 会 发 生 什 
么 ， 即 使 听 到 的 反馈 比 他 想象 的 要 好 ， 他 也 不 愿意 听 。 去 除 胡 安 在 谈 话 
0 

日 \ [页 。 

不 管 是 工作 关系 ， 还 是 家 庭 天 系 ， 或 者 是 世界 上 的 任何 关系， 应 对 
艰难 谈话 的 历史 由 来 已 入 。 相 比较 而 言 ， 一 些 持续 了 几 十 年 的 和 谐 关 
系 ， 双 方 竟然 连 一 个 刺耳 的 词 都 没 阅 过 。 所 以 当 你 评估 你 将 要 遇 到 的 抵 
触 情绪 时 ， 先 扣 心 目 间 ， 你 是 否 与 这 个 人 有 过 挑战 性 的 对 话 。 

心理 抵触 影响 : 续 份 

谈话 内 容 对 真相 伙伴 的 威胁 程度 有 多 高 是 影响 心理 抵触 的 最 后 一 个 
因素 。 例 如 ， 我 和 我 的 小 孩 一 起 学 习 钢 琴 课 程 ， 我 的 女儿 12 岁 ， 她 弹 得 
比 我 好 ;我 的 儿子 9 岁 ， 也 快 超过 我 了 。 我 还 与 我 的 儿子 一 起 练习 请 
板 ， 他 在 和 斜坡 上 练习 了 一 个 月 就 比 我 的 水 平 高 了 。 但 我 既 不 是 钢琴 家 ， 
也 不 是 滑板 专家 ， 所 以 我 接受 所 有 的 批评 和 真实 的 信息 有 反馈， 一 点 儿 也 
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\ 和 觉得 受到 威胁 。 甚 全 我 弹 钢 稚 久 坐 患 有 疝气 ， 玩 滑板 导致 后 交叉 韧带 
撕 裂 ， 我 也 只 是 感到 里 体 上 的 疼痛 ， 而 非 心 理 创伤 。 以 上 两 个 活动 我 部 
吾 欢 ， 但 我 的 钢 欧 水 平和 滑板 水 平 并 不 代表 我 的 映 份 。 相 比较 而 言 ， 如 
果 有 人 对 我 的 父亲 角色 、 丈 夫 和 角色 、 写 作 水 平和 演说 水 平 进行 批评 ， 我 
就 会 感到 深 深 的 抵触 。 

有 些 CEO 上 自称 演说 能 为 很 差 ， 如 果 有 人 批评 他 们 在 台 上 的 沽 说 表 
现 ， 他 们 会 笑 笑 说 :“ 你 说 对 了 ， 我 不 是 一 个 能 说 会 道 的 人 。” 但 如 果 有 
a 、 财 务 敏 锐 性 或 人 事 决 策 力 ， 那 就 会 焊 发 激 
处 的 秆 吵 。 

当 你 在 准备 艰难 谈话 时 ， 你 需要 清楚 你 要 谈 的 内 容 在 多 大 程度 上 会 
触及 真相 伙伴 的 核心 号 份 ， 越 靠近 核心 号 份 ， 受 到 的 抵触 就 越 大 。 

真相 杀手 之 : 利益 抵触 

利 益 抵触 通 第 是 真相 杀手 中 最 难 对 付 的 。 讽 刺 的 是 ， 在 这 种 抵触 情 
0 
帮助 。 

萨 莉 和 汤姆 在 一 家 金融 服务 公司 工作 。 辽 莉 是 顾客 体验 部 副 总 裁 ， 
因为 她 在 顾客 体验 方面 工作 出 色 ， 得 到 了 公司 的 奖励 。 她 采用 松散 管理 
的 方式 管理 员工 ， 特 别 是 销售 人 员 和 呼叫 中 心 客服 代表 ， 她 依靠 影 啊 力 
而 非 正 式 的 权威 来 完成 目标 。 汤 姆 是 呼叫 中 心 的 副 总 裁 ， 他 的 工作 压力 
大 且 常 态 化 ， 呼 叫 中 心 每 小 时 的 电话 接 通 量 很 大 ， 这 意味 着 电话 接 通 时 
UA eH I RL LAA MH A I OB 
分 。 

你 发 现 问题 了 吧 ? 汤姆 知道 医 痢 希望 呼叫 中 心 的 客服 人 员 花 更 多 的 
ee 

冲突 。 

这 样 的 情形 通常 被 认为 “不 可 比较 ”， 它 们 缺乏 一 个 共同 的 标准 来 进 
行 评 判 或 达成 一 致 。 萨 莉 强 调 顾客 满意 度 ， 而 汤姆 关注 呼叫 中 心 每 小 时 
的 电话 接 通 量 ， 不 能 说 这 个 指标 强 于 那个 ， 而 是 他 们 二 人 使 用 完全 不 同 
的 标准 来 评价 工作 绩效 。 

不 可 比较 的 情形 可 以 克服 吗 ? 当然 可 以 ， 但 这 需要 时 间 、 通 用 语言 
及 标准 以 及 换 位 思考 ， 一 次 30 分 钟 的 谈话 可 能 无 法 解决 问题 。 我 们 需要 
对 这 样 的 深度 抵触 的 案例 进行 分 类 。 


利用 框架 来 解释 结果 


一 旦 你 评估 了 目标 的 复杂 性 及 可 能 遇 到 的 抵触 的 程度 ， 你 可 以 使 用 
图 4-1 所 示 的 框架 来 规划 即将 进行 的 真相 谈话 ， 并 用 下 面 的 方法 对 结果 


一 次 真相 谈话 ， 气 所 
融 治 ， 还 有 后 续 的 交流 多 次 真相 谈话 


一 次 长 时 间 的 真相 谈话 
一 次 简短 的 真相 谈话 (可 能 是 某 个 真相 谈话 的 
后 续 谈话 ) 


简单 目标 


轻微 抵触 二 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 一 深度 抵触 
图 4-1 目标 复杂 程度 与 抵触 程度 表格 


简单 目标 和 轻微 抵触 


你 期 望 一 次 直接 的 真相 谈话 。 在 这 样 的 情形 中 ， 你 应 该 迅速 切入 主 
ne 
用 于 所 有 人 。 


复杂 目标 和 轻微 抵触 


当面 对 复杂 目标 时 ， 你 介入 真相 谈话 的 时 间 会 比较 长 。 这 时 你 面 对 
的 挑 成 不 是 抵触 ， 而 是 设 定 目标 的 复杂 性 和 关联 性 。 在 你 进行 真相 谈话 
时 有 一 个 很 管用 的 方法 ， 那 就 是 展开 后 续 谈话 来 维持 关系 。 对 于 要 讨论 
的 艰难 话题 ， 以 轻松 的 开场 白 式 的 聊天 方式 先 巩 固 一 下 关系 。 记 住 ， 这 
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简单 目标 和 深度 抵触 


当 遇 到 简单 目标 和 深度 抵触 的 组 合 时 ， 获 得 结果 用 时 更 长 ， 真 相 谈 
话 也 更 耗费 精力 。 此 时 ， 你 的 关注 点 就 是 抵触 而 非 关 系 ， 所 以 你 的 信息 
需要 经 过 一 段 时 间 才 能 传递 过 去 。 如 采 你 的 真相 谈话 已 经 耗费 一 个 小 
时 ， 但 还 没 看 到 任何 进展 ， 那 束 先 暂停 ， 休 乱 一 下 ， 一 会 儿 再 接 看 谈 。 
人 们 可 以 在 谈话 的 过 程 中 始终 保持 元 奋 ， 直 到 他 们 耗 尽 精神 、 注 意 力 和 
耐心 后 才 罢 休 。 这 就 是 为 什么 心理 学 家 不 会 安排 长 达 三 小 时 的 治疗 预 
约 ， 因 为 情绪 变化 遭 循 递减 规律 。 


复杂 目标 和 深度 抵触 


在 这 个 背景 下 ， 你 需要 不 止 一 次 的 交谈 来 完成 真相 谈话 。 每 一 个 阶 
段 的 情形 都 不 同 ， 但 一 个 好 的 多 级 方法 就 是 聚焦 于 第 一 次 真相 谈话 ， 将 
相关 的 事情 理想 化 后 形成 一 幅 图 。 

比如 ， 弗 主 克 作为 一 个 远程 工作 者 ， 他 想 与 上 司 商谈 在 工作 时 保持 
联系 ， 但 他 怀疑 上 司 听 到 这 个 要 求 时 会 有 抵触 ， 那 他 可 以 在 第 一 次 真相 
谈话 时 就 给 民 好 的 沟通 下 一 个 定义 ， 描 绘 一 下 他 在 家 办 公 时 与 上 司 的 理 
想 沟通 状态 。 如 果 弗 兰 克 还 想 继续 进行 真相 谈话 ， 那 么 一 次 耗 时 一 个 小 
时 的 交谈 比较 理想 。 只 要 弗兰克 与 上 司 一 起 设想 一 个 理想 的 沟通 状态 ， 
他 们 惑 可 以 构建 平 侣 ， 进 行 第 二 次 真相 谈话 ， 并 调整 那些 不 起 作用 的 做 


Ws 

以 上 案例 成 功 的 关键 在 于 战略 性 思考 。 如 果 你 有 清晰 的 事实 ， 又 站 
在 他 人 的 角度 上 看 问题 ， 你 还 了 解 不 同 的 抵触 形式 ， 那 么 你 会 有 足够 的 
信息 来 为 真相 谈话 寻求 一 个 有 效 的 战略 方法 。 


最 后 提示 : 我 们 无 法 回避 艰难 谈话 


2013 年 ， 我 及 表 了 一 项 研究 ， 研 究 结 果 明 确 地 披露 了 在 近 一 半 的 公 
司 里 低 绩 效 的 员工 比 高 绩效 的 员工 要 快乐 。 包 这 个 发 现 使 人 震惊 ， 因 为 
事情 出 卑 我 们 的 意料 。 如 果 你 是 一 个 高 绩效 的 员工 ， 你 被 期 望 全 身心 投 
入 并 完成 所 有 工作 ; 但 如 果 你 是 一 个 低 绩 效 的 员工 ， 那 你 虽然 可 怜 ， 却 
不 必 全 身心 投入 到 工作 中 。 
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如 果 你 是 一 个 高 顷 效 员工 ， 你 的 上 司 不 会 与 低 绩 效 的 员工 进行 真相 
谈话 ， 也 不 会 把 很 多 任务 交 给 低 绩效 员工 ， 所 以 你 会 被 很 多 工作 困 住 。 
不 管 是 伊 格 纳 北 : 徐 麦 尔 维 斯 ， 还 是 艾 桩 克 : 牛 顿 ， 高 绩效 者 都 会 竭尽 全 
力 做 好 本 职工 作 。 生 活 中 总 有 几 件 令 人 泪 形 和 情绪 低落 的 事 ， 要 知道 上 
司 不 会 过 分 关心 低 绩效 者 。 

这 就 是 我 研究 的 及 现 。 当 《华尔街 日 报 》 报 道 我 的 研究 时 ， 很 多 读 
者 给 出 了 自己 的 评论 ， 下 面 这 个 就 是 其 中 之 一 :“ 数 干 个 读者 阅读 过 本 
报道 ， 他 们 说 很 像 自 己 工作 场所 发 生 的 事情 。” 

因此 ， 本 书 的 读者 会 遇 到 有 必要 进行 的 艰难 谈话 的 情形 ， 看 了 本 书 
后 ， 应 付 这 样 场面 应 该 会 简单 一 些 。 当 然 ， 如 果菜 人 具备 能 够 解决 类 似 
问题 的 能 力 ， 艰 难 谈话 也 不 一 定 会 友 生 。 上 述 研究 清楚 地 表明 ， 面 对 低 
绩效 员工 ， 即 便 是 很 简单 直率 的 谈话 主题 ， 也 会 有 很 多 人 逃避 再 任 。 


[ll.Emma Bruehlman-Senecal and Ozlem Ayduk, This Too Shall Pass: 
Temporal Distance and the Regulation of Emotional Distress,”Journal of 
Personality and Social Psychology 108, no. 2 (2015): 356. 


[2].Lauren Weber,“Bad at Their Jobs, and Loving It,”Wall Street Journal 
(weblog), May 27, 2013. 
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第 5 章 对 话 而 非 对 搞 


我 认识 一 个 公司 高 管 ， 他 喜欢 说 : “如果 我 不 能 说 服 你 我 是 对 的 ， 
那 是 因为 我 对 你 太 好 了 。?” 这 和 句 话 与 “如 条 你 不 知道 我 在 说 什么 ， 我 耽 要 
给 你 一 点 压力 让 你 明白 ”类 似 ， 都 是 对 话 时 发 生 了 对 抗 。 

以 上 两 种 表达 方式 表明 说 话 时 过 到 挫折 感 的 程度 ， 如 果 你 不 谨慎 ， 
对 话 束 可 能 演变 成 对 抗 。 人 们 每 天 都 可 能 发 火 ， 但 对 抗 并 不 能 使 真相 谈 
话 成 功 ， 事 实 束 是 这 样 。 

美国 9.11 您 怖 玲 击 之 后 ， 电 视 黄 金 时 段 播 出 的 对 在 押 恐 怖 分 子 刑讯 
荧 供 的 新 闻 报道 几乎 增加 了 700%。 美 国人 吓 坏 了 ， 他 们 气 层 又 泪 表 ， 
他 们 在 想 为 什么 事先 没有 得 到 足够 的 信息 来 避免 这 些 铭 怖 行 符 。 诸 如 一 
档 叫 《24 小 时 》 的 电视 节目 束 为 民众 提供 了 一 个 宣泄 情绪 的 途径 。 我 们 
可 以 看 到 犯罪 嫌疑 人 膝盖 被 枪击 以 及 遭受 水 刑 的 画面 一 一 这 是 按照 上 司 
的 命令 行事 ， 以 便 从 嫌疑 犯 口中 获得 情报 ， 以 挽救 更 多 的 生命 。 

之 后 十 年 间 ， 电 视 在 黄金 时 段 播 放 折 磨 嫌 疑犯 的 画面 ， 难 怪 那 么 多 
人 对 谈话 中 使 用 强力 的 行为 深信 不 疑 ， 认 为 用 欺 竣 的 方法 迫使 人 们 倾听 
是 有 效果 的 ， 就 像 杰 克 : 鲍 尔 〈Jack Bauer) 在 《24 小 时 》 系 列 剧 里 展示 
的 那样 ， 这 样 的 说 话 方式 能 够 让 一 个 逃避 工作 的 人 振作 起 来 ， 完 成 一 篇 
你 急需 的 TPS 〈Transaction Processing Systems， 又 称 为 电子 数据 处 理 系 
统 ) 报告 。 

这 听 起 来 很 诱 人 ， 也 能 获得 收视 率 ， 但 对 抗 不 起 作用 ， 哪 怕 对 罪 
犯 , 也 并 没有 什么 作用 。 美 国 军队 和 美国 中 央 情 报 局 (CIA〉 的 工作 手 
册 上 说 他 们 同时 使 用 身体 和 心理 两 种 审讯 方法 。 美 国 军 队 战 场 手 册 
(U.S. Army Field Manual) 中 写 道 : “经 验 表 明 ， 使 用 骏 力 的 方法 并 不 
是 促成 合作 的 必要 方法 ， 暴 力 手段 效果 较 甜 ， 它 只 能 导致 不 可 靠 的 结 
果 ， 损 害 后 续 工 作 ， 也 会 导致 被 审问 对 象 故 意 说 出 他 们 认为 审讯 人 员 想 
听 的 话 。” 中 情 局 的 审讯 手册 《Counterintelligence Interrogation manual ) 
中 注 明 “人 们 的 道德 感 或 智力 发 展 被 不 如 他 们 的 人 控制 时 ， 他 们 不 屈服 
的 意志 会 加 强 ”。 

如 果 对 抗 不 起 作用 ， 什 么 起 作用 ? 对话。 特别 是 对 话 中 包括 开放 性 
问题 、 发 散 性 思维 、 灵 活 的 话题 和 换 位 思考 等 因素 。 在 一 项 研究 中 ， 研 
究 人 员 对 您 怖 分 子 超过 600 小 时 的 审讯 记录 做 出 分 析出 。 下 面 就 是 这 个 
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研究 的 一 个 例子 ， 它 的 示 了 〈 非 体 记 式 的 ) 对抗 与 谈话 效 来 的 差别 。 

设想 你 是 一 个 警官 ， 你 面 对 的 是 一 个 叫 约 朝 的 犯罪 嫌疑 人 。 首 先 ， 
你 告诉 约翰 : “我 刚 从 刑侦 科学 专家 菲利普 博士 那里 拿 到 一 份 刑侦 记 
录 ， 我 给 你 读 其 中 一 个 片段 ，“ 约 瑚 手 上 的 测试 棉签 上 有 狠 和 钢 的 残留 
物 ， 检 测 呈 阳性 ， 这 说 明 他 拿 过 实弹 武器 并 且 进 行 过 射击 ， 锦 是 枪 药 的 
常见 成 分 ， 钢 一 般 在 枪械 的 底 漆 里 。”” 

现在 ， 如 果 你 想 以 对 抗 的 方式 进入 这 个 事件 ， 你 可 能 会 说 : “ 菲 利 
普 博 十 的 报告 说 明 你 曾 使 用 实弹 武 右 射击 ， 对 不 对 ， 约 瑚 ? 你 使 用 过 枪 
文 ， 不 是 吗 ? ”如 果 你 想 以 谈话 的 方法 进入 ， 也 许 你 会 这 么 说 :“ 约 珊 ， 
你 有 没有 想 过 为 什么 你 手 上 有 锦 ? ” 

研究 表明 ， 使 用 谈话 的 方式 对 付 怒 怖 分 子 ， 可 以 减少 他 们 对 审讯 的 
抗拒 ， 这 些 抗拒 包括 被 动 不 合 作 、 语 言 抵触 、 不 回答 问题 等 ， 但 不 是 只 
有 区 怖 分 子 在 对 抗 审讯 时 有 这 样 的 有 反应。 

在 一 项 关于 患者 酒精 治疗 的 项 目 里 ， 研 究 人 员 发 现 咨 询 师 越 是 因 饮 
酒 问题 与 患者 对 抗 ， 患 者 喝酒 越 多 (有 0.59 的 相关 强度 ) ; 咨询 师 采 取 
和 
且 效 末 显 禾 。 

我 知道 ， 罪 犯 和 嗜 酒 者 不 会 是 你 经 常 谈话 的 对 象 ， 但 这 些 案例 确实 
给 我 们 展示 了 一 个 本 质 真 相 一 一 对 抗 并 不 起 作用 。 你 是 否 记 得 曾经 与 茶 
人 就 某 个 真相 起 冲突 ， 后 来 那 人 诚 态 地 说 :“ 谢 谢 你 ， 是 你 让 我 明白 事 
ee 


但 很 多 次 你 对 某 人 大 喊 大 叫 后 ， 得 到 了 什么 结果 呢 ? 那 一 刻 你 扔 掉 
了 情绪 的 包容 ， 也 许 你 感觉 很 爽 ， 但 对 方 有 什么 变化 吗 ? 对抗 只 能 促使 
犯罪 嫌疑 人 使 用 反 审 讯 技 巧 ， 如 不 与 审讯 人 员 对 视 、 保 持 沉 默 、 简 短 而 
粗鲁 的 回应 、 声 称 回忆 不 起 来 、 讨 论 无 关 的 话题 、 提 供 双 方 都 知道 的 信 
息 、 使 用 剧本 式 的 回应 、 收 回 前 面 的 陈述 或 给 出 “无 可 奉 告 * 的 答复 。 

最 近 我 进行 了 一 项 调查 ， 将 流行 于 工作 场所 的 行为 与 反 审 讯 方法 相 
对 照 。 我 们 要 求 3 000 名 经 理 人 回答 四 个 简单 的 问题 ， 答 案 从 “总 
是 ”到 “从 不 *。 

当 员 工 从 我 这 里 获得 艰难 的 信息 反馈 时 一 一 

1. 他 们 找 借口 (“我 不 能 完成 这 项 工作 是 因为 ..…...”) 

2. 他 们 推 郑 责任 〈“ 这 不 关 我 的 事 ， 因 为 鲍 勃 的 职责 是 .……….”) 

3. 他 们 变 得 富有 进攻 性 (“我 不 知道 你 在 批评 谁 ， 但 我 是 这 里 最 好 的 
山芋 2 

4. 他 们 停 下 工作 ， 坐 在 那里 不 言 不 语 ， 不 配合 谈话 。 

超过 60% 的 经 理 人 回答 他 们 “总 是 ”或 “几乎 总 是 ”看 到 这 些 行为 。 在 
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工作 场所 中 ， 我 们 不 会 把 抱 菊 、 贡 备 和 富有 攻击 性 的 行为 叫 作 “ 反 审讯 
方法 ”， 但 二 者 本 质 上 是 相同 的 。 我 们 选择 给 它们 贴标签 ， 它 们 都 属于 
行为 暗示 ， 表 明 谈 话 对 象 没 有 接收 到 我 们 的 信息 。 

再 看 看 下 和 面 这 些 评论 ， 他 们 试图 通过 谈话 传递 艰难 真相 ， 由 于 谈话 
人 或 许 下 面 有 你 曾经 历 过 的 场景 ， 可 以 引起 你 的 共 
HB 。 

“ 几 个 星期 前 ， 我 同一 个 员工 交谈 ， 因 为 他 缺乏 工作 所 需 的 战略 思 
维 ， 我 一 边 与 他 说 话 ， 他 一 边 点 头 称 是 ， 他 癌 我 保证 他 会 努力 。 但 之 后 
什么 也 没有 改变 ， 我 好 像 在 与 墙 说 话 。” 

“我 要 求 我 的 同事 处 理 一 个 五 天 后 要 交付 的 文件 ， 但 她 却 把 工作 交 
给 一 个 在 休假 的 协调 员 ， 让 他 休假 结束 后 处 理 。 结 果 另 外 两 名 员工 耗 时 
三 天 才 完 成 这 项 工作 。 当 我 向 她 质询 此 事 时 ， 她 茫然 地 看 独 我 ， 一 言 不 
发 。 我 很 想 知道 ， 我 寻求 帮助 的 时 候 她 听 到 我 说 话 了 吗 ? ” 

“我 与 一 个 程序 员 一 起 工作 ， 他 正在 重新 设计 公司 的 网 页 。 他 多 次 
无 视 我 的 提醒 和 人 警告， 执意 按照 自己 的 想法 来 设计 ， 但 他 的 方法 对 搜索 
引擎 优化 (SEO Search Engine Optimization) 的 作用 并 不 突出 。 我 还 有 
最 后 一 招 ， 就 是 当 他 问 服 务 器 上 传 不 能 连接 的 新 网 站 时 再 跟 他 说 。” 

“我 们 的 大 客户 打 电 话 通知 我 说 一 个 销售 人 员 在 与 客户 讨论 更 新 服 
务 时 态度 粗鲁 ， 我 两 次 安排 这 个 员工 开会 商讨 客户 投诉 的 事情 ， 她 每 次 
都 打 电 话说 她 生病 了 。” 

“我 真 的 要 和 一 个 员工 谈 谈 ， 他 在 会 议 上 欺负 同事 。 每 次 与 他 谈 及 
此 事 ， 他 都 将 责任 归 答 于 别人 。” 

“一 个 员工 反复 犯 同一 个 错误 ， 我 都 纠正 他 几 十 次 了 ， 他 还 是 改 不 
了 ， 我 估计 他 把 我 的 意见 当成 了 耳 芳 风 。” 

…“ 因 为 削减 预算 ， 我 们 必须 减少 员工 的 增 训 。 每 当 我 试图 反馈 这 个 
重要 的 信息 时 ， 员 工 都 会 激烈 反对 ， 说 这 不 是 他 们 的 错 ， 因 为 他 们 从 未 
得 到 适当 的 培训 。” 

如 果 你 要 就 一 个 艰难 真相 与 某 人 谈话 ， 对 方 不 听 你 说 话 ， 你 还 会 坚 
持 谈话 吗 ? 应 该 会 的 ， 这 些 话 是 从 你 嘴 里 说 出 来 的 ， 但 如 果 这 些 话 没有 
进入 听众 的 耳 东 ， 还 有 什么 意义 ? 

你 把 心里 想 的 不 加 选择 地 全 部 说 出 来 就 是 对 抗 ， 而 不 是 对 话 。 现 在 
你 应 该 明白 ， 对 抗 不 起 作用 。 最 保险 的 方法 是 发 出 一 个 改变 的 信号 ， 用 
以 引导 你 的 真相 伙伴 做 出 改变 。 


IDEAS 流 程 


一 个 包含 五 个 部 分 、 被 称 作 IDEAS 的 流程 可 以 让 你 将 信息 传递 到 你 
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的 真相 伙伴 那里 。 这 个 简单 的 流程 可 以 提供 一 个 对 话 形 式 而 非 对 抗 》 

的 开场 白 ， 并 给 你 的 真相 伙伴 一 个 “我 很 平静 ”的 信号 ， 表 明 你 是 来 学 习 

和 分 享 的 ， 而 非 来 打架 和 争吵 的 。IDEAS 流 程 不 会 软化 艰难 真相 ， 但 遵 

从 IDEAS 流 程 原则 ， 你 就 可 以 平静 地 讨论 谈话 主题 ， 而 不 是 大 喊 大 叫 。 


IDEAS 流 程 的 五 个 步 又 


:第 一 步 I: 邀请 (Invite) 他 们 成 为 伙伴 

:第 二 步 D: 解除 (Disarm) 你 的 戒备 之 心 

:第 三 步 E: 消除 (Eliminate) 责备 

:第 四 步 A: 承认 (Affirm) 他 们 有 控制 的 权利 

:第 五 步 S5: 设 定 (Set) 一 个 时 间 限 度 

IDEAS 流 程 的 每 一 步 都 有 明确 的 目的 。 当 把 这 些 步 又 组 合 在 一 起 使 
用 时 ， 会 产生 多 米 诺 骨 有 牌 效应 ， 极 大 地 减少 听众 的 抵触 ， 使 他 们 进入 谈 
话 状态 。 当 我 们 使 用 语言 强力 打破 某 人 的 心理 防线 时 ， 通 常 不 起 作用 ， 
甚至 美国 中 央 情 报 局 都 说 对 抗 不 起 作用 。IDEAS 流 程 在 让 人 们 主动 “ 降 
低 防 御 * 方 面 是 有 效果 的 。 

一 旦 通过 练习 ， 逐 步 适 应 了 使 用 IDEAS 流 程 ， 在 30 秒 之 内 把 所 有 五 
个 步骤 都 用 上 ， 你 会 发 现 这 个 方法 耗 时 少 ， 但 效果 出 奇 的 好 。 如 果 你 跳 
过 这 些 步骤 ， 虽 然 可 以 节约 30 秒 的 时 间 ， 但 你 要 付出 100 倍 以 上 的 时 间 
来 对 付 你 的 真相 伙伴 ， 因 为 他 们 不 但 会 仔细 检查 你 所 说 的 信息 ， 而 且 变 
得 富有 攻击 性 ， 抑 或 对 你 不 理 不 皮 。 

我 们 来 看 一 下 IDEAS 流 程 中 的 每 一 个 步骤 如 何 使 你 的 真相 伙伴 在 真 
相 谈 话 中 感到 安全 、 敞 开心 摩 并 保持 注意 力 集中 。 

第 一 步 : 邀请 他 们 成 为 伙伴 

进行 真相 谈话 的 第 一 步 就 是 询问 对 方 是 否 愿 意 与 你 进行 谈话 。 这 很 
简单 ， 你 可 以 这 样 发 问 : “你 愿意 与 我 就 某 个 话题 进行 一 次 谈话 吗 ? ” 例 
如 : “你 愿意 与 我 就 上 星期 会 议 中 关于 约 鞭 进账 目的 问题 进行 一 次 谈话 
吗 * 或 者 “你 愿意 与 我 就 新 的 财务 规章 制度 进行 一 次 谈话 吗 ”。 

当 你 邀请 某 人 成 为 你 的 谈话 伙伴 时 ， 你 就 发 出 了 一 个 双向 沟通 的 谈 
话 信息 ， 你 已 经 清晰 地 表明 你 想 和 对 方 就 某 一 个 话题 进行 讨论 ， 也 许 这 
个 话题 本 身 很 艰难 ， 但 你 不 会 朝 对 方 喊叫 ， 或 黄 备 ， 或 批评 ， 抑 或 给 对 
方 “ 不 请 上 自 来 ” 的 忠告 。 对 话 的 另 一 方 会 感觉 目 己 受到 欢迎 ， 他 是 对 话 中 
的 平等 参与 者 ， 是 对 话 中 的 伙伴 ， 在 这 种 气氛 中 ， 大 家 可 以 协同 而 无 攻 
击 性 地 讨论 和 人 解决 问题 。 

虽然 你 已 经 为 你 的 真相 谈话 设 定 了 一 个 目标 ， 并 且 知 道 你 想得到 的 
最 终结 果 ， 对 方 同样 需要 知道 他 或 她 的 声音 可 以 被 听 到 。 这 不 仅仅 是 礼 
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貌 问题 ， 还 关系 到 你 的 真相 伙伴 是 耕 会 回 你 披露 更 多 的 额外 事实 ， 这 会 
影响 你 希望 得 到 的 结果 。 

这 是 一 个 关于 格雷 艾 里 的 例子 。 他 最 近 被 要 求 担 任 一 个 新 项 目的 领 
导 。“ 自 从 我 就 任 这 个 职务 以 后 ， 我 的 一 个 团队 成 员 ， 一 直 展 示 出 被 动 
攻击 性 行为 (passive-aggressive behavior) 。” 格 雷 戈 里 说 , “虽然 他 也 对 
工作 上 心 ， 但 总 不 能 做 到 底 。 他 在 会 议 上 讨论 事情 以 及 在 走廊 上 与 我 控 
肩 而 过 都 不 打招呼 ， 我 邀请 他 做 我 的 真相 谈话 伙伴 ， 结 果 让 我 很 惊讶 ， 
他 说 是 我 晋升 到 这 个 职位 而 不 是 他 ， 让 他 很 不 磷 。 但 我 真 的 不 知道 他 对 
这 个 职务 感 兴趣 。 我 依然 坚持 让 他 改 掉 坏 习惯 ， 也 对 我 的 目标 进行 了 调 
整 ， 我 也 在 考虑 是 否 有 其 他 方法 帮助 他 制订 一 个 职业 发 展 计 划 ， 以 便 下 

次 得 到 晋升 的 机 会 。” 

小 心 “你 ”这 个 字 的 使 用 

你 邀请 某 人 成 为 真相 谈话 的 伙伴 的 结果 取决 于 你 询问 他 的 方式 。 比 
如 ， 假 定 你 邀请 某 人 进行 一 次 谈话 ， 因 为 他 冒犯 或 打扰 了 你 。 如 果 你 这 
样 邀 请 : “我 可 以 与 你 谈 一 下 吗 ? 因为 你 的 行为 像 个 傻瓜 。? 那 么 你 永远 
也 找 不 到 谈话 的 机 会 。 

记 住 ， 真 相 谈话 绝 不 是 发 泄 或 甩 掉 你 头脑 里 的 负担 ， 而 是 让 对 方 倾 
听 你 所 说 的 话 并 且 有 行为 上 的 改变 。 不 管 你 要 与 对 方 谈论 什么 话题 ， 一 
定 要 让 你 的 话题 注重 事实 且 不 带 有 指 员 意味 。 这 样 的 问 话 就 是 指 
责 :“ 你 能 和 我 谈 谈 你 为 什么 没有 按时 完成 那 份 报 告 吗 ? ”这 样 也 是 指 
贡 : “你 愿意 和 我 谈 谈 吗 ? 我 在 家 里 工作 时 ， 你 为 什么 不 回 我 的 电话 ? ” 

进行 真相 谈话 时 ,“ 你 ”这 个 词 要 慎 用 。 首 先 ， 这 个 字 常 党 充满 指 贡 
意味 。 你 问 某 人 :“ 你 中 午 吃 披 院 人 饼 吗 ?” 这 没有 问题 。 但 如 果菜 人 走 过 
来 跟 我 们 说 :“ 你 做 的 这 些 ” 或 “你 没有 做 这 个 ”， 这些 就 是 指责 性 的 语 
言 ， 这 使 我 们 保持 防御 状态 ， 不 可 能 取得 建设 性 的 谈话 结果 。 

其 至 当 我 们 很 绅士 地 使 用 “你 ”这 个 词 ， 都 会 有 打 烦 。 在 一 项 研究 
中 ， 研 究 人 员 让 研究 对 象 想象 他 们 正在 给 网 络 零售 两 打 电 话 ， 要 求 给 他 
们 换 一 张 丢 失 的 优惠 券 。 这 个 虚构 的 购物 网 站 回复 说 ， 需 要 更 多 的 信息 
才能 办 理 这 项 业务 。 研 究 对 象 收 到 一 条 据 称 是 客服 代表 的 信息 ， 一 些 研 
究 对 象 被 告知 “一 旦 我 收 到 这 条 信息 ， 我 束 要 对 优惠 券 进行 深入 调 
查 。” 而 男 一 些 研究 对 象 则 被 告知 :“ 一 旦 你 收 到 这 个 信息 ， 你 的 优惠 券 
就 会 被 深入 调查 。” 

请 注意 ， 以 上 两 个 客服 答复 的 差别 在 于 使 用 “我 ?和 “你 ”。 当 研究 对 
象 听 到 “你 "这 个 词 的 时 候 ， 有 17% 的 人 对 客服 不 满意 ， 149% 的 人 可 能 不 
会 再 在 该 网 站 购物 。 这 是 一 个 比较 温和 的 案例 ， 使 用 “你 ”这 个 词 并 不 很 
刺耳 或 难听 ， 但 “你 ”这 个 词 在 温和 的 情形 中 也 会 出 现 问题 。 

第 二 个 潜在 的 问题 是 ， 当 使 用 “你 ”这 个 词 的 时 候 ， 它 常常 与 “ 绝 
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对 ”的 含义 相关 联 ， 比 如 “总 是 ”或 “从 不 ”。 我 们 经 第 会 听 到 诸如 “你 总 是 
述 到 ”你 总 不 能 在 截止 期 限 前 完成 任务 ”或 者 “你 这 样 做 不 可 能 ”。 因 为 
使 用 “你 ”这 个 词 已 经 有 令 对 方 激 动 的 潜在 后 果 ， 它 是 在 慌 励 使 用 过 激 的 
语言 。 你 一 旦 进入 指责 对 方 的 下 滑 道 ， 就 很 难 停 下 来 了 。 没 有 理由 指望 
i 
> o 

第 三 ,，“ 你 ”这 个 词 常 党 被 用 于 表达 谈话 已 经 取得 了 一 个 结论 ， 但 有 
的 谈话 刚刚 开始 ， 且 双方 都 希望 效 开心 展 ， 那 使 用 这 个 词 就 很 不 合 时 
宜 。 设 想 一 下 我 正在 与 一 个 员工 交谈 : “你 为 什么 没有 按时 完成 销售 报 
告 ， 你 可 以 和 我 谈 谈 吗 ? ”我 在 问 这 个 问题 时 ， 很 明显 对 这 个 员工 没有 
按时 完成 销售 报告 做 出 了 结论 。 但 这 是 事实 吗 ? 这 似乎 是 一 个 事实 ， 因 
为 我 没有 按时 拿 到 销售 报告 。 但 这 二 者 是 同一 件 事 情 吗 ? 也 许 这 个 员工 
确实 完成 了 销售 报告 ， 但 当 他 给 我 发 电子 邮件 时 ， 我 的 邮件 服务 器 出 现 
了 故障 。 也 或 许 有 其 他 原因 使 得 我 没有 收 到 销售 报告 〈 比 如 我 的 上 司 在 
这 个 员工 给 我 发 邮件 前 又 安排 他 做 其 他 事情 ) 。 正 如 我 之 前 指出 的 那 
样 ， 你 的 真相 伙伴 在 谈话 的 过 程 中 很 可 能 会 披露 一 些 你 不 知道 的 信息 。 

就 算 这 个 员工 没有 按时 完成 报告 是 事实 ， 我 指 贡 性 地 发 问 就 是 发 出 
了 一 个 失败 的 信号 。 但 是 真相 谈话 的 目标 是 通过 交谈 解决 问题 ， 继 续 把 
工作 辐 前 推进 。 所 以 我 可 以 这 样 来 发 问 : “我 要 怎么 做 才能 在 周 五 前 拿 
到 销售 报告 ? 你 愿意 和 我 谈 谈 吗 ? ”这样 的 问 话 表明 我 有 兴趣 解决 现在 
的 问题 。 是 的 ， 我 们 将 要 解决 那些 潜在 的 问题 ， 这 也 清楚 地 表明 我 对 找 
出 解决 方案 更 感 兴趣 ， 而 不 是 讨论 为 什么 这 个 员工 不 能 在 截止 期 限 之 前 
完成 任务 ， 因 为 这 会 让 员工 害怕 。 

不 说 “你 ”这 个 词 ， 那 说 什么 呢 ? 可 以 试 试 以 事实 和 非 情绪 因素 重新 
和 
几 个 事例 。 


表 5-1 以 事实 和 非 情 绪 因素 重新 构建 框架 


坏 的 方法 好 的 方法 


你 愿意 和 我 谈 谈 当 我 在 家 里 工作 时 你 愿意 和 我 谈 谈 当 我 不 在 办 公 室 
你 为 什么 不 回复 我 的 电话 吗 ? 工作 时 ， 我 们 最 好 的 沟通 方式 是 

2 
你 愿意 和 我 谈 谈 你 为 什么 不 告诉 你 愿意 和 我 谈 谈 我 们 如 何 才 能 在 
我 你 不 能 在 截止 时 间 之 前 完成 任 截止 时 间 之 前 完成 任务 吗 ? 


EW 


你 大意 和 我 谈 谈 你 为 什么 不 能 填写 你 愿意 和 我 谈 谈天 于 错误 日 记 
错误 日 记 吗 ? 的 填写 工作 吗 ? 


有 人 侦 尔 会 对 我 说 :“ 昌 ， 马 殉 ， 别 老 抓 住 这 事 不 放 ， 和 直 接 说 这 人 
把 事 搞 古 了 就 可 以 。” 我 能 看 出 其 中 的 不 耐烦 。 如 果 尖 刻 的 批评 管用 ， 
那 我 就 可 以 写 一 本 与 本 书 不 同 的 书 了 。 如 果 你 想 与 系 人 进行 一 次 真相 谈 
话 ， 这 应 该 是 一 次 真实 的 谈话 ， 应 该 敬 开 心 展 ， 应 该 换 位 思考 ， 倾 听 并 
I 不 带 有 先入 为 主 的 判断 来 邀请 你 的 谈话 伙伴 是 最 佳 方 
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第 二 步 : 解除 你 的 戒备 之 心 

下 一 步 就 是 要 改变 我 们 批判 对 方 的 心态 ， 告 诉 真 相 伙伴 :“ 我 平静 
地 到 这 里 不 是 向 你 大 喊 大 叫 或 责备 你 ， 我 想 了 解 情况 并 进行 一 次 谈 
话 。” 这 句 话 可 以 说 得 很 长 ， 就 是 要 传达 一 个 这 样 的 信息 : “我 想来 审视 
一 下 情况 ， 我 想 确认 一 下 我 们 的 意见 是 否 一 致 。” 

如 条 想 束 讨论 的 问题 达成 一 个 解决 方案 ， 我 们 就 必须 与 真相 伙伴 达 
成 一 致 。 简 单 的 叙述 可 以 这 样 : “我 想来 审视 一 下 情况 ， 我 想 确 认 一 下 
我 们 的 意见 是 否 一 致 。"* 通 过 沟通 意愿 ， 努 力 达 成 一 致 。 这 其 中 的 措辞 
可 能 很 含蓄 但 很 有 效果 ， 注 意 到 我 没有 这 样 表 达 : “我们 需要 达成 一 
致 。” 如 果 这 样 表 达 ， 那 措 秤 就 比较 强硬 ， 表 明 “ 你 必须 和 我 一 致 "。 如 
果 我 走 进 东 人 办 公 室 跟 茶 人 说 :“ 我 们 需要 达成 一 致 ”， 那 个 人 一 定 会 认 
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为 我 生气 了 。 我 应 该 这 样 次 :“ 我 们 需要 达成 一 致 ， 伙 计 ! ”同时 要 做 一 
个 “我 看 着 你 呐 ” 的 手势 。 

殉 里 斯 芍 在 一 个 有 25 名 员工 的 部 门 当 经 理 。 他 发 现 有 部 分 团队 成 员 
在 工作 时 间 用 公司 电脑 干 一 些 私事 ， 这 是 公司 严 历 茶 止 的 ， 所 以 他 把 团 
队 叫 到 会 议 室 。 团 队 成 员 陆 续 到 场 之 后 ， 克 里 斯 蕉 开始 对 他 们 发 起 进 
攻 ， 他 说 :“ 你 们 都 知道 在 工作 中 使 用 私人 邮件 的 规矩 ， 我 对 你 们 很 失 
望 。 我 们 必须 为 此 达成 一 致 ， 越 快 越 好 。 我 不 希望 你 们 再 这 样 下 去 了 ， 
0 
于 

如 果 殉 里 斯 蕉 平静 地 处 理 这 件 事 ， 结 果 会 大 不 一 样 ， 他 可 以 这 样 
说 : “你 们 愿意 就 公司 互联 网 使 用 政策 和 我 谈 一 谈 吗 ? 我 要 评估 一 下 现 
在 的 情况 ， 确 保 我 和 你 们 达成 一 致 。” 他 的 话语 并 非 软 弱 ， 他 的 目标 与 
之 前 一 样 ， 他 和 希望 团队 成 员 马 上 停止 这 种 行为 。 他 的 方法 是 平静 地 介入 
这 个 问题 且 不 带 攻 击 性 ， 把 团队 作为 谈话 伙伴 ， 这 样 ， 团 队 成 员 就 很 容 
易 明白 这 件 事 ， 同 时 同意 停止 这 个 行为 。 

第 三 步 : 消除 责备 

真相 谈话 不 是 为 了 让 做 错 事 的 人 感到 难受 。 对 着 把 事情 搞 砸 的 人 大 
喊 大 叫 没 有 什么 意义 ， 把 别人 过 去 做 错 的 事情 旧事 重 提 也 于 事 无 补 。 真 
相 谈话 应 该 聚焦 于 解决 方案 ， 而 非 黄 备 。 对 于 消除 责备 ， 你 能 这 人 么 
说 : “如果 发 现 我 们 看 问题 的 角度 不 同 ， 我 们 可 以 进行 讨论 ， 制 订 一 个 
计划 使 工作 得 以 继续 进行 。” 

正如 我 们 之 前 了 解 的 那样 ， 换 位 思考 并 不 意味 着 你 必须 与 你 的 真相 
伙伴 分 享 同 一 个 观察 问题 的 视角 。 即 使 你 有 不 同 的 看 法 ， 你 也 可 以 与 真 
相 伙 伴 一 起 工作 ， 达 成 计划 使 得 工作 沿 着 正确 的 轨道 进行 。 消 除 责备 可 
以 使 你 的 真相 伙伴 消除 疑虑 ， 即 使 你 们 没有 达成 一 致 也 没有 关系 ， 你 依 
然 可 以 通过 平静 和 理性 的 谈话 找 出 解决 方案 。 你 和 你 的 真相 伙伴 很 有 必 
要 构建 一 个 契约 关系 ， 使 双方 能 够 在 一 个 平等 对 话 的 背景 之 下 讨论 问 
古 。 即 使 你 不 赞同 对 方 ， 你 也 依然 需要 消除 责备 ， 它 可 以 使 你 远离 历史 
性 和 情绪 性 的 惩 姑 。 

纪 迪 的 同事 洛 丽 和 常常 将 她 们 共同 的 劳动 成 果 据 为 已 有 ， 这 使 屯 迪 很 
不 绒 ， 她 试图 让 洛 丽 了 解 她 的 感受 ， 但 洛 丽 防备 心 很 重 ， 使 弛 迪 无 法 进 
行 有 效 的 谈话 。 现 在 两 位 女士 之 间 争 斗 不 断 ， 关 系 很 紧张 。 

这 次 凯迪 邀请 洛 丽 作为 真相 谈话 的 伙伴 。 她 坦白 地 告诉 洛 丽 ， 她 尊 
重 洛 丽 对 之 前 茶 件 事 的 看 法 。 “我 不 是 认定 我 的 看 法 是 对 的 ， 而 你 的 看 
法 是 错 的 。” 她 说 , “我 们 可 能 看 事情 的 角度 不 一 样 ， 这 没 问 题 ， 我 们 一 
起 讨论 就 能 找到 一 个 适合 双方 的 解决 方案 。” 洛 丽 还 没有 做 好 准备 承认 
自己 错 了 ， 但 她 已 经 厌倦 了 与 凯迪 争论 。 当 凯迪 消除 了 对 洛 丽 的 贡 
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洛 丽 也 就 解除 了 戒备 ， 对 方 进入 一 个 则 在 找到 问题 解决 方案 的 谈话 。 

当 你 对 你 的 真相 伙伴 说 :“ 即 使 我 们 看 问题 的 角度 不 同 ， 我 们 依然 
可 以 讨论 制订 一 个 计划 ， 使 工作 继续 加 前 推进 ，” 你 接着 说 道 ,“ 我 们 一 
起 工作 就 能 找到 办 法 。” 这 既 展 示 了 一 种 乐观 的 心态 ， 同 时 也 能 使 真相 
伙伴 安心 ， 并 降低 抵触 心理 ， 全 身心 地 投入 谈话 。 

第 四 步 : 承认 他 们 有 控制 的 权利 

到 现在 为 止 ， 用 IDEAS 流 程 邀 请 谈话 对 象 ， 你 可 以 这 样 说 :“ 你 愿 
意 与 我 就 你 上 星期 开会 的 事 谈 一 谈 吗 ? ”之 后 我 们 再 说 : “我 想 评 估 一 下 
这 个 问题 确保 我 们 达成 一 致 ， 如 果 我 们 看 问题 的 视角 不 同 ， 这 也 很 好 。 
我 们 看 看 是 否 能 够 形成 一 个 方案 ， 把 工作 往 前 推进 。” 这 样 说 话 束 解除 
了 我 们 的 主观 判断 并 消除 了 责备 。 

下 一 步 就 是 承认 你 的 真相 伙伴 有 控制 权 ， 你 可 以 用 这 人 句 话 来 表 
达 : “你 认为 可 以 吗 ? ” 

你 说 “你 认为 可 以 吗 ? ”你 的 真相 伙伴 回答 “可 以 。” 这 时 他 的 情绪 和 
心理 就 会 发 生 转 变 ， 这 意味 着 对 他 或 她 说 :“ 我 认同 这 个 谈话 ， 我 作为 
一 个 伙伴 参加 谈话 ， 而 不 是 一 个 小 学 生 被 叫 到 校长 办 公 室 训话 。” 这 正 
是 你 需要 的 。 

确认 你 的 谈话 伙伴 有 控制 权 就 强化 了 你 邀请 他 加 入 对 话 的 目的 。 你 
的 真相 伙伴 会 因为 你 关心 他 们 的 所 想 所 为 而 感到 安心 ， 这 也 是 检验 你 的 
真相 伙伴 是 否 接受 你 所 说 的 话 的 试金石 。 如 果真 相 伙 伴 的 反馈 并 不 是 肯 
定 的 ， 或 他 通过 一 连 串 的 防御 性 问题 对 你 进行 激烈 的 反 驶 ， 这 就 说 明 你 
无 法 与 他 进行 真相 谈话 了 。 你 在 谈话 之 前 就 要 处 理 好 这 个 问题 ， 下 面 我 
就 要 告诉 你 怎样 处 理 这 个 难题 。 

第 五 步 : 设 定 一 个 时 间 限 度 

当 人 们 被 通 得 没有 其 他 选择 时 ， 束 容易 处 于 防御 状态 。 如 果 你 在 真 
相 谈话 时 ， 给 你 的 真相 伙伴 一 些 选 择 ， 那 么 他 们 上 自然 会 感到 安全 且 在 谈 
话 过 程 中 表现 良好 。 这 可 以 通过 如 下 发 问 来 达到 : “你 想 现 在 安排 谈 
J 

为 过 项 。 


把 这 些 步 又 放 在 一 起 


下 面 是 IDEAS 流 程 的 快速 回顾 。 

第 一 步 I: 邀请 他 们 成 为 伙伴 
吗 ? ，” 

-第 二 步 D: 解除 你 的 戒备 之 心 
与 你 达成 一 致 。” 


“你 愿意 与 我 就 XYZ 问 题 谈 一 下 


“我 想 评 佑 一 下 这 个 问题 并 确认 
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:第 三 步 E: 消除 黄 备 一 一 “如 果 我 们 看 问题 的 视角 不 同 ， 我 们 可 以 
一 起 讨论 并 制订 计划 ， 使 工作 往 前 推进 。” 

.第 四 步 A: 承认 他 们 有 控制 的 权利 一 一 “你 认为 可 以 吗 ?” 

BE 设 定 一 个 时 间 限 度 一 一 “你 想 现 在 安排 谈话 ， 还 是 中 和 餐 
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现在 我 们 看 看 五 步 法 的 IDEAS 流 程 是 怎样 使 用 的 。 设 想 下 面 的 情 
形 : 你 和 同事 鲍 动 共同 负责 一 个 工作 团队 ， 在 昨天 的 会 议 上 鲍 按 被 要 求 
更 新 工作 进度 ， 但 他 空手 而 来 。 

你 对 此 很 生气 ， 因 为 这 也 使 你 手忙脚乱 ， 而 且 你 未 来 的 晋升 与 此 次 
团队 工作 的 结果 关系 巨大 。 所 以 现在 你 打算 与 饱 勃 就 这 个 问题 进行 一 个 
真相 谈话 ， 下 面 是 两 种 可 以 选择 的 开场 白 。 

:版 本 A: “我 必须 要 告诉 你 ， 鲍 动 ， 昨 天 发 生 的 事情 让 我 很 不 来 。 
我 提醒 你 要 负责 关于 时 间 进 度 的 汇报 工作 ， 可 你 明显 没有 听 进 去 ， 这 使 
我 看 起 来 像 个 傻子 。 如 果 你 打算 毁 拯 你 的 前 途 ， 这 没 问 题 ， 但 别 把 我 的 
只 业 生 涯 一 起 搭 进去 。 如 果 你 什么 也 不 想 做 ， 就 告诉 我 ， 我 自己 干 ， 就 
像 其 他 事情 一 样 。” 

.版 本 也 : “ 鲍 攻 ， 你 愿意 与 我 谈 谈 工 作 进 度 报 告 吗 ? 我 打算 评估 一 
下 我 们 各 目的 工作 职责 ， 以 确保 我 们 保持 一 致 。 如 果 我 们 看 问题 的 角度 
不 同 ， 这 完全 有 可 能 ， 我 们 一 起 商量 ， 为 未 来 几 周 制订 一 个 工作 计划 。 
这 个 建议 怎么 样 ? 你 现在 有 时 间 谈 话 吗 ? 或 者 推迟 到 午餐 之 后 也 可 
区 

哪个 版 本 更 能 够 让 鲍 芝 接 受 ? 哪个 版 本 使 鲍 动 感到 他 正面 临 攻 击 且 
需要 提高 警戒 级 别 ? 显然 ， 从 长 远 来 看 ， 版 本 B 是 效果 更 好 的 方案 。 

下 面 就 是 一 些 选择 了 版 本 B 的 回答 : “但 我 确实 对 鲍 勃 很 生气 ， 他 应 
该 知道 此 事 ， 他 让 我 出 丑 ， 我 感到 他 背叛 了 我 。 版 本 B 看 着 像 我 对 他 的 
不 受 行为 视而不见 ， 我 不 能 允许 事情 继续 这 样 下 去 了 。” 

这 个 回应 昕 起 来 有 道理 ， 我 们 都 有 同样 的 感受 ， 我 们 也 都 有 这 样 的 
情绪 需要 释放 。 我 们 的 目标 是 要 求 鲍 勃 改正 他 的 行为 以 提高 绩效 ， 所 以 
消除 鲍 动 的 防御 心 成 为 能 否 实现 目标 的 关键 。 

版 本 A 肯 定 会 使 鲍 勃 形成 防御 心态 ， 如 果 这 使 他 变 得 富有 攻击 性 ， 
那 就 只 能 通过 打架 来 解决 问题 了 。 记 住 ， 你 不 能 通过 暴力 情绪 使 他 届 
服 ， 否 则 ， 鲍 荡 可 能 采用 被 动 不 合 作 的 方式 来 忍 受 你 的 情绪 届 吓 ， 他 也 
可 能 巧妙 地 进行 破坏 ， 使 你 不 能 达到 目的 。 

你 应 当 明 日 ， 这 些 仅 仅 是 我 们 想 传达 的 核心 信息 的 铺垫 ， 在 后 续 的 
章节 中 ， 我 要 同 你 展示 如 何 同 鲍 描 传 递 他 不 能 完成 工作 职责 这 个 艰难 信 
上 县， 但 现在 应 该 让 他 降低 抵触 心理 并 接受 你 的 谈话 邀请 。 
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问题 的 威力 


本 书 多 次 提 及 如 何 有 效 地 提出 问题 ， 这 也 是 本 书 贯穿 始 终 的 核心 ， 
IDEAS 流 程 束 很 好 地 给 出 了 实例 。 你 注意 到 提出 问题 和 做 出 陈述 二 者 是 
分 离 的 吗 ? 那 是 故意 为 之 。IDEAS 流 程 的 目的 就 是 将 潜在 的 对 抗 转化 为 
谈话 ， 把 你 来 我 往 大 喊 大 叫 式 的 指 贡 转变 成 双方 的 对 话 ， 做 到 这 个 转化 
的 唯一 方法 是 同 谈话 伙伴 提出 问题 。 

真相 谈话 具备 粗略 的 启发 式 意味 ， 它 将 谈话 过 程 分 成 问题 和 陈述 各 
一 半 。 你 不 能 总 是 把 这 个 工作 做 得 很 完美 ， 但 如 果 你 能 在 思想 上 重视 上 
述 方法 ， 就 能 取得 好 的 结果 。 如 果 你 发 现 真 相 谈 话 大 部 分 时 间 都 是 你 在 
滔滔 不 绝地 讲话 ， 这 就 不 是 对 话 了 。 如 果 你 提醒 自己 “我 要 将 问题 和 陈 
述 平均 分 配 ，” 那 么 你 在 进行 长 篇 大 论 时 就 不 会 迷失 方 同 。 


你 邀请 对 方 参与 真相 谈话 ， 但 被 拒绝 怎么 办 


使 用 IDEAS 流 程 进行 提问 存在 一 定 的 风险 ， 对 方 有 可 能 说 : “不 ! 
我 不 想 与 你 谈话 。*” 在 我 们 的 想象 中 ， 这 种 事情 虽 不 常 出 现 ， 但 的 确 侦 
尔 也 会 及 生 。 被 对 方 拒绝 也 别 害怕 ， 这 很 正常 。 

当 人 们 说 不 的 时 候 ， 他 们 是 在 告诉 我 们 ， 他 们 不 知道 谈话 会 走 辐 何 
方 。 或 许 他 们 已 经 对 我 们 做 出 了 判断 ， 他 们 害怕 艰难 的 谈话 ， 他 们 害怕 
被 黄 备 或 被 攻击 。 我 们 可 以 这 样 回应 : “我 不 介意 ， 你 只 需要 听 我 
说 ! ”但 希望 你 能 够 明白 这 个 方法 不 起 作用 。 它 既 加 深 了 业已 存在 的 害 
怕 或 抵触 的 感觉 ， 又 阻碍 我 们 了 解 他 们 拒绝 谈话 的 原委 。 

相反 ， 当 东 人 回 我 们 说 “不 ?时 ， 我 们 可 以 用 这 个 问题 来 回应 : “我 
能 问 为 什么 吗 ? ”这 其 实 是 一 个 小 花招 。 这 是 一 个 令 人 感到 不 舒服 的 问 
题 ， 可 能 会 马上 得 到 这 样 的 回复 : “我 在 开玩笑 呢 ， 我 愿意 谈 
话 。” 但 “我 能 问 为 什么 吗 ” 这 人 句 话 的 目的 是 发 现 抵 触 的 来 源 ， 当 我 们 的 
0 

J 识 心 。 

还 记得 前 面 我 们 了 解 过 换 位 思考 并 不 能 使 我 们 成 为 有 效 的 真相 谈话 
者 ， 但 它 却 可 以 提升 真相 伙伴 的 接收 能 力 。 当 真相 伙伴 看 到 我 们 站 在 他 
们 的 角度 上 思考 问题 ， 他 们 也 会 接受 我 们 思考 问题 的 角度 。 这 个 道理 也 
适用 于 此 。 当 人 们 不 满 时 说 :“ 不 ， 我 不 会 与 你 谈话 。? 他 们 对 我 的 反应 
也 不 抱 有 希望。 但 当 我 们 的 反应 杀 切 并 充满 好 奇 心 ， 我 们 就 跳 过 了 前 面 
的 一 步 ， 表 示 这 是 一 次 真 的 不 同 的 谈话 。 

弄 伊 作为 一 个 高 绩效 员工 ， 却 着 间 被 要 求 更 新 工作 进度 ， 这 与 高 缚 
效 的 工作 无 关 ， 上 所 以 她 打算 与 新 上 司 谈论 一 下 工作 中 是 否 应 该 事 必 躬 
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亲 。 在 真相 谈话 前 她 做 了 一 个 深呼吸 ， 随 后 走 进 上 司 的 办 公 室 ， 简 单 的 
开场 白 后 就 开始 了 真相 谈话 :“ 你 愿意 和 我 痰 一 下 如 何 才能 在 截止 时 间 
之 前 完成 工作 吗 ?” 
“现在 谈话 时 间 不 合适 。* 她 的 上 司 回答 道 。 
乔 伊 接着 问 了 另外 一 个 问题 : “我 能 问 为 什么 吗 ? “上司 的 神情 痛 


乔 伊 继续 问 道 : “我 想 知道 我 现在 是 否 与 你 保持 一 致 ， 我 们 看 问题 
的 角度 可 能 不 同 ， 这 没有 关系 ， 我 希望 我 们 一 起 努力 找到 一 个 解决 方 
案 ， 你 同意 吗 ? ” 

“ 乔 伊 ， 我 知道 你 想 与 我 谈 什 么 ， 对 不 起 ， 可 能 我 管 得 太 多 了 。” 

“如 果 你 现在 不 方便 谈话 ， 那 么 中 餐 后 或 明天 早上 我 们 可 以 谈 谈 
吗 ? »” 乔 伊 问 道 。 

“好 的 ， 我 们 现在 就 谈 吧 。” 她 的 上 司 答 道 ,，“ 我 不 是 想 责 备 谁 ， 但 
你 不 知道 ， 我 也 承受 着 上 司 的 压力 ， 我 必须 随时 随地 回答 他 ， 而 我 的 员 
工 都 在 项 目 上 工作 ， 我 必须 事 必 躬 杀 才 能 管理 好 这 个 25 人 的 团队 。” 

“我 有 一 个 建议 ， 可 以 在 你 得 到 工作 进度 信息 的 同时 也 给 我 工作 自 
主权 ，” 乔 伊 说 , “你 愿意 听 一 下 吗 ? ” 

“ 太 愿 意 听 了 ! ”她 的 上 司 回答 道 ， 并 给 乔 伊 打手 势 让 她 坐 下 
说 ，“ 我 听 听 你 有 什么 主意 。” 

讽刺 的 是 ， 一 些 效果 好 的 真相 谈话 竟然 是 在 真相 伙伴 抵触 情绪 最 深 
的 时 候 发 生 的 ， 你 对 谈话 的 信心 使 你 的 真相 伙伴 转变 态度 并 敞开 心 诽 。 


如 果 你 把 事情 搞 砸 了 怎么 办 


真相 谈话 虽然 容易 落实 ， 但 我 们 依然 会 搞 错 。 最 重要 的 事情 在 于 从 
经 验 中 增长 才干 。 一 天 ， 你 正 处 在 真相 谈话 的 过 程 之 中 ， 一 切 都 很 顺 
利 ， 但 突然 双方 起 了 冲突 。 因 为 你 闻 入 真相 谈话 的 禁区 了 ， 是 你 的 嘴 浆 
了 祸 。 没 有 任何 征兆 ， 你 突然 开始 员 备 、 批 评 、 攻 击 、 说 一 些 对 方 不 想 
听 的 忠告 等 等 ， 你 的 真相 谈话 瞬间 就 大 逆转 了 。 

这 很 正 第 。 记 住 ， 因 为 你 是 人 而 不 是 神 ， 至 少 你 想 试 试 会 发 生 什么 
不 一 样 的 事情 。 你 积极 地 参与 到 谈话 中 去 ， 创 造 一 个 理想 的 谈话 背景 ， 
在 这 里 人 们 谈话 不 设防 ， 没 有 愤怒 ， 没 有 谁 对 谁 错 的 争吵 ， 也 不 会 发 生 
其 他 浪费 时 间 的 事情 。 当 你 不 愤 把 事情 搞 砸 ， 做 一 下 深呼吸 ， 实 在 不 行 
就 再 来 一 次 。 

如 果 在 谈话 中 你 的 真相 伙伴 防御 心理 和 抵触 情绪 变 大 ， 无 论 你 怎么 
做 也 无 法 使 他 们 改变 ， 那 就 暂时 中 止 这 次 谈话 吧 。 这 意味 着 后 退 一 大 
步 ， 但 不 能 犹豫 不 决 。 你 也 可 以 试 试 给 对 方 一 个 减 屋 的 嘎 歉 ， 问 问 对 方 
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是 否 可 以 重新 来 过 。 

我 们 暂时 离开 工作 场所 ， 到 家 庭 生活 中 ， 看 看 当 你 把 事情 搞 砸 时 ， 
重新 来 一 遍 管 不 管用 。 设 想 一 下 ， 你 正在 与 你 配偶 讨论 晚上 到 哪里 就 
和 餐 ， 或 许 你 几 周 前 搭乘 邻居 的 车 去 过 城 里 ， 现 在 轮 到 你 表示 感谢 了 。 这 
一 切 都 很 平静 ， 但 突然 间 你 的 配偶 眼中 阴云 密布 ， 他 的 嘴唇 紧 闭 ， 你 看 
到 他 腹 膊 上 的 汗毛 都 竖 起 来 了 。 

接着 你 的 配偶 就 发 出 一 通 哆 哮 :“ 你 知道 我 的 工作 多 压抑 吗 ? 我 几 
乎 没有 私人 时 间 ， 现 在 你 要 我 和 我 不 喜欢 的 人 一 起 外 出 就 餐 ， 有 时 我 其 
至 都 不 想 回 家 了 ， 你 知道 吗 ? ” 

你 发 现 “你 ”这 个 字 不 亚 于 一 个 掌 捆 ， 你 的 愤怒 和 抵触 马上 就 达到 了 
项 点。 你 默默 地 (有 时 也 发 出 声音 ) 吐 吐 着 : “我 的 工作 也 很 有 挑战 性 
啊 ， 我 也 俄 了 ， 我 还 有 一 套 新 衣服 想 展示 一 下 ， 我 今 晚 一 定 要 和 邻居 外 
出 就 餐 ， 你 去 不 去 都 没关系 。” 这 样 ， 一 场 争 吵 的 序幕 就 此 拉 开 。 

但 这 时 你 配偶 的 身体 语言 开始 软化 并 微笑 ， 他 又 变 成 了 那个 你 曾经 
热恋 的 人 ， 他 说 : “ 太 对 不 起 了 ， 亲 爱 的 ， 我 知道 我 说 了 傻 话 伤害 了 
你 ， 我 太 累 了 ， 我 说 话 欠 考 虑 。 我 太 愿意 与 你 一 起 外 出 就 餐 了 ， 今 晚 把 
邻居 也 一 起 带 上 ， 给 我 一 个 小 时 休息 一 会 儿 。* 你 的 配偶 道歉 后 ， 他 拥 
抱 了 你 。 你 知道 他 是 真诚 的 ， 你 原谅 了 他 。 你 也 许 会 改变 主意 不 外 出 就 
餐 ， 你 建议 他 打 电 话 订 一 份 外 卖 捞 面 。 


什么 可 以 原 讨 ， 什 么 不 可 以 原 访 


当 你 发 现 谈话 失控 的 时 候 ， 有 一 个 方法 可 以 回 到 失控 之 前 。 大 多 数 
情况 下 只 要 真诚 地 说 一 名 “对 不 起 ” 束 能 解决 问题 ， 核 心 在 于 真诚 。 如 果 
你 真诚 地 道 靳 ， 你 残 可 以 与 这 个 错误 告别 。 

可 能 你 随口 以 贡 备 的 口吻 说 话 ， 或 给 出 别人 “不 请 上 自 来 ”的 忠告 ， 这 
些 都 是 典型 的 可 以 原谅 的 错误 。 每 个 人 都 会 在 生活 的 茶 个 蔬 点 上 把 事情 
搞 古 ， 原 访 上 自己 曾 犯 过 的 错误 比较 容易 。 如 果 你 知道 哪 一 种 方法 适合 
你 ， 就 用 那 种 方法 ， 包 括 承 认错 误 和 承认 你 像 傻瓜 一 样 。 要 做 就 真 减 地 
做 ， 一 次 真诚 的 道歉 蒜 可 以 使 真相 谈话 回 到 正轨 上 。 

和 道歉 不 真诚 则 不 可 原 这 ， 这 样 的 道 娄 也 不 起 任何 作用 ， 甚 至 还 能 
使 事情 变 坏 。 如 果 我 们 次 :“ 太 对 不 起 了 ， 我 就 像 一 个 傻瓜 一 样 。 你 伤 
害 了 我 ， 我 也 想 伤 害 你 。” 这 么 做 就 是 以 眼 还 眼 ， 以 才 还 才 。 千 万 不 要 
六 “对 不 起 ， 邦 你 生气 了 。?” 这 人 句 话 的 意思 是 “我 真 的 不 在 意 你 是 否 
气 ， 你 对 我 这 么 差 ， 你 活该 生气 ”。 

真正 的 道歉 应 该 是 真 城 地 承认 错误 ， 不 应 该 将 责备 转 癌 对 方 。 是 什 
么 让 你 尼 失 冷静 并 不 重要 ， 你 也 不 应 该 为 此 道歉 。 你 真心 城 意 的 道歉 的 
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应 该 是 为 你 之 前 的 行动 和 能 力 ， 因 为 它们 才 是 使 你 失去 冷静 的 原因 。 


如 果 你 是 那个 被 攻击 的 人 怎么 办 


我 们 已 经 讨论 过 为 什么 暴力 回击 无 法 使 艰难 谈话 达到 预期 目标 。 虽 
然 你 已 经 尽力 了 ， 但 如 果 你 依然 被 攻击 怎么 办 ? 在 某 人 攻击 你 的 时 候 阻 
止 他 ， 并 把 他 拉 入 真相 谈话 可 行 吗 ? 管 案 是 肯定 的 ， 在 对 你 发 应 的 人 开 
始 攻 击 前 就 制止 他 ， 让 其 冷静 并 与 他 说 理 。 

我 们 中 的 大 多 数 人 在 被 攻击 时 会 本 能 地 选择 反击 ， 与 攻击 者 针 锋 相 
对 ， 但 这 样 做 对 达成 目标 没有 帮助 。 受 到 攻击 时 应 该 请 强 者 来 帮忙 ， 这 
时 IDEAS 流 程 中 开头 的 四 个 步骤 惑 能 派 上 用 场 了 ， 它 们 是 : 

-IT: 请 他 们 作为 真相 伙伴 

:D: 解除 你 自己 的 戒备 之 心 

:A: 承认 他 们 有 控制 的 权利 

然后 你 就 用 IDEA 模 型 迁 回 前 进 ， 但 要 用 THE 模 型 打 前 阵 。 

IDEA 模 型 是 将 攻击 你 的 人 转变 成 愿意 与 你 进行 真相 谈话 的 人 。 我 
和 

人 。 

- 工 ， 用 一 秒 钟 的 时 间 (Take a Second ) 

:H: 和 暂停 (Halt) 

:EE: 同情 (Empathize) 


THE 模 型 : 用 一 秒 钟 的 时 间 


大 多 数 人 在 受到 语言 攻击 时 会 如 何 解 决 ? 他 们 第 常会 让 攻击 者 后 退 
并 长 出 一 口气 。 但 如 果 你 让 攻击 者 冷静 ， 你 就 是 在 责备 对 方 造成 了 当下 
的 局 面 。 作 为 回 饥 ， 你 抛 给 他 们 一 些 “ 不 请 目 来 ”的 建议 ， 问 问 他 们 是 不 
征 想 解决 这 个 问题 。 对 进攻 者 的 最 佳 回应 方式 是 对 他 说 :“ 呀 ， 我 需要 
一 秒 钟 的 时 间 。? 沉 着 而 平静 地 面 对 对 方 并 表示 你 将 有 后 续 行 动 。 

想 让 进攻 者 后 退 ， 不 能 徘 威胁 的 方式 。 你 说 :“ 呀 ， 我 需要 一 秒 钟 
的 时 间 。” 并 非 暗示 你 生气 了 或 要 采取 防御 行动 ， 这 仅仅 表明 你 需要 一 
点 时 间 。 这 给 了 对 方 一 个 隐 含 的 信息 ， 那 就 是 当前 的 状态 有 点 过 头 了 。 

说 < 哇 ” 或 “ 蚜 ” 会 使 攻击 你 的 人 知道 ， 没 有 你 的 许可 时 他 们 的 行为 不 
合适 ， 你 没有 直接 说 他 们 是 坏人 ， 这 比 你 公然 说 “， 你 是 个 傻瓜 ”更 能 
吸引 对 方 的 注意 力 。 
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THE 模 型 . 暂停 


你 需要 用 超过 1 秒 的 时 间 来 判断 当时 的 情形 ， 攻 击 你 的 人 也 需 耗 费 
同样 的 时 间 。 再 强调 一 笛 ， 你 没有 义务 告诉 别人 该 怎么 于， 你 只 需要 3 
心 你 目 己 就 可 以 了 。 

你 可 以 用 很 多 借口 来 推迟 真相 谈话 ， 包 括 你 饿 了 ， 你 生气 了， 你 是 
到 孤独 了 ， 以 及 你 累 了 等 。 你 应 该 对 自己 的 情绪 敏感 一 点 ， 在 需要 暂 集 
时 ， 至 不 犹豫 地 叫 停 。 


调 冰 


下 


THE 模 型 : 同情 


同情 心 并 不 总 是 那么 容易 表达 ， 但 需要 的 时 候 ， 你 就 要 真 城 地 展示 
出 来 。 同 情 的 本 质 在 于 承认 和 确认 对 方 的 感觉 ， 这 可 以 通过 一 句 简单 
的 “你 听 起 来 真 的 生气 了 (不爽 了 或 受挫 了 等 ) ”表达 出 来 。 

同情 心 不 是 心理 分 析 的 前 奏 ， 但 同情 心 可 以 缓解 攻击 者 的 紧张 情 
绪 ， 将 其 变 成 一 个 有 效 的 谈话 伙伴 ， 共 同 解 决 当前 的 问题 。 

设想 一 下 你 十 几 岁 的 儿子 放学 后 怒气 冲冲 地 回 到 家 里 说 :“ 我 太 恨 
这 个 该 死 的 邻居 了 ! ”如 果 你 没有 同情 心 的 话 残 会 这 样 回答 :“ 你 知道 我 
们 花 了 多 少 钱 才能 住 到 这 里 吗 ? 我 们 花 很 多 钱 在 这 里 买房 ， 你 才能 在 这 
里 的 好 学 校 读书 ， 你 怎么 连 一 反感 激 之 心 部 没有 ? ” 耕 你 有 同情 心 ， 则 
可 以 这 样 表达 :“ 听 起 来 你 气 坏 了。” 也 可 以 这 样 说 , “天 啊 ， 好 像 发 生 
了 什么 坏事 。” 

当 攻击 者 的 行为 阻 但 了 真相 谈话 的 进行 ， 回 他 展示 一 点 你 真 城 的 同 
情 心 束 能 起 作用 。 你 不 能 因为 他 人 情绪 激烈 就 防御 心 大 增 ， 这 样 会 使 攻 
击 者 感觉 更 坏 。 让 攻击 你 的 人 明白 你 知道 他 们 现在 的 情绪 状态 ， 不 管 是 
愤怒 、 难 过 或 是 其 他 ， 要 表现 出 你 介意 这 些 情绪 。 在 大 多 数 情 况 下 ， 这 
些 做 法 都 可 以 消除 攻击 者 的 负面 情绪 。 

真相 谈话 不 需要 对 抗 和 心理 防御 。 使 用 IDEAS 展 开 对 话 能 够 推倒 心 
理 防御 的 围 增 ， 邀 请 他 们 成 为 谈话 伙伴 ， 解 除 目 己 的 戒备 之 心 ， 消 除 员 
备 ， 承 认 他 们 有 控制 的 权利 以 及 设 定 一 个 时 间 限 度 。 如 果 你 的 谈话 伙伴 
拒绝 了 你 ， 要 问 他 为 什么 ， 如 果 他 脱口 而 出 说 了 错 话 ， 原 谅 他， 重新 来 


J 

如 果 你 在 谈话 中 被 攻击 ， 要 以 非 对 抗 的 方法 先 要 求 暂 停 或 推迟 谈 
话 ， 永 远 要 展示 同情 心 而 不 是 防御 心 。 

我 不 能 保证 你 使 用 本 章 介 绍 的 方法 和 建议 就 不 会 遇 到 谈话 伙伴 的 防 
御 之 墙 。 人 和 生活 都 是 无 法 预测 的 ， 谁 也 不 能 给 出 这 样 的 承 诡 。 但 使 用 
本 章 介绍 的 工具 和 方法 ， 你 可 以 推倒 这 些 心理 防御 之 增 ， 为 真相 谈话 创 


[1l.Laurence Alison, Emily Alison, Geraldine Noone, Stamatis Elntib, Sara 
Waring, and Paul Christiansen,“The Efficacy of Rapport-Based Techniques 
for Minimizing Counter-Interrogation Tactics Amongst a Field Sample of 
Terrorists,” Psychology, Public Policy, and Law 20, no. 4 (2014): 421. 
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a | 造 文 空 画 


你 可 能 昕 过 盲人 摸 象 的 故事 。 

从 前 有 六 个 盲人 住 在 一 个 村 庄 里 ， 这 是 一 个 大 象 经 常 出 没 的 地 方 。 
因为 他 们 是 盲人 ， 所 以 他 们 都 不 知道 大 象 长 什么 样子 。 有 村 民 告 诉 他 们 
说 :“ 嗨 ， 到 某 地 去 你 们 束 能 摸 到 大 象 了 。” 于 是 他 们 束 去 了 那个 地 方 ， 
第 一 个 触 磁 大 象 的 人 摸 到 了 大 象 的 腿 ， 说 : “伙计 们 ， 大 象 像 一 根 柱 
子 。” 第 二 个 盲人 把 手 放 在 大 象 的 尾巴 上 说 :“ 你 这 傻瓜 ， 这 是 绳子 
嘛 。” 第 三 个 盲人 把 手 放 在 象牙 上 宣布 说 :“ 你 们 疯 了 ， 这 是 一 根 树 
枝 。” 第 四 个 盲人 摸索 着 大 象 的 耳 灯 惊 叫 道 “这 是 一 个 软 届 子 。” 第 五 
个 盲人 摸 着 大 象 的 肚子 ， 摇 摇头 说 :“ 这 是 一 堵 墙 。” 最 后 第 六 个 盲人 摸 
着 象 盘 说 :“ 你 们 都 错 了 ， 大 象 就 是 一 根 管 子 。” 因 为 大 家 的 感知 角度 不 
同 ， 他 们 六 人 互 不 相让 ， 各 执 己 见 ， 争 吵 了 几 个 小 时 。 

这 个 故事 的 寅 意 很 明显 ， 它 说 明 硅 仅 从 自己 的 视角 看 问题 ， 常 常会 
受到 局 限 ， 很 难看 清 事物 的 本 质 ， 所 以 必须 要 努力 搞 清 楚 他 人 的 视角 。 
但 还 有 男 一 层 寅 意 和 常常 不 为 人 所 关注 ， 即 当 人 们 对 真相 的 定义 不 同时 ， 
就 肯定 会 产生 争论 。 

Quadrafale 在 拉 斯 维 加 斯 赌场 管理 着 一 群发 牌 手 。 现 在 又 到 了 年 度 
绩效 评估 的 时 候 ， 她 要 从 Frond 开 始 评估 ，Frond 的 绩效 总 是 差强人意 ， 
他 的 发 牌 技能 不 钳 ， 但 服务 水 准 不 稳定 ， 当 很 多 客人 围 在 昌 劳 时 他 的 表 
现 很 好 ， 但 条 劳 没有 客人 时 他 就 无 精 打 采 。Quadrafale 将 Frond 叫 到 办 公 
室 说 : “Frond， 我 给 你 一 个 “达到 期 望 : 的 年 度 评估 结果 ， 你 的 发 牌 技能 
很 好 ， 但 你 的 顾客 服务 水 平 尚 需 提 高 。” 

Frond 不 解 地 看 着 她 ， 说 : “你 说 的 “达到 期 望 : 是 什么 意思 ? 我 是 整 
个 赌场 最 好 的 发 牌 手 之 一 。” 

“我 不 是 这 样 看 的 ，Frond，”Quadrafale 回 答 说 ,“ 我 是 说 你 的 顾客 服 
务 水 平 还 要 提 融 一 下 ， 特 别 是 你 对 顾客 不 够 礼貌 ， 要 知道 ， 礼 貌 待 客 是 
头等 大 事 。” 

“这 是 什么 意思 ? ”Frond 问 道 。 

“你 要 更 礼貌 些 ， 这 不 是 一 个 复杂 的 概 仿 。”Quadrafale 答 道 。 

Frond 带 着 讽刺 的 味道 反 驱 说 : “我 应 该 让 他 们 每 次 都 赢 钱 吗 ? 这样 
顾客 就 能 够 感受 到 我 多 么 重视 他 们 ， 对 吧 ? ” 
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Quadrafale 感 到 血压 在 上 升 ， 她 回答 道 : “Frond， 如 果 你 不 明白 这 
个 简单 的 概念 ， 那 我 就 将 你 的 评估 等 级 降 到 “ 达 不 到 期 望 '?。>” 

这 个 上 司 - 员 工 之 间 的 谈话 在 任何 一 家 公司 都 可 能 出 现 。 有 时 不 一 
定 是 关于 顾客 服务 的 ， 当 然 ， 所 有 经 理 人 在 希望 员工 改善 工作 时 都 会 提 
到 客户 服务 。 与 六 个 盲人 争论 大 象 长 什么 样 不 同 ， 这 是 两 个 人 在 探讨 顾 
客服 务 的 内 容 〈 或 者 是 准确 性 、 沟 通 、 顾 客 啊 应 、 关 注 细 节 等 ) 。 但 最 
后 的 结果 是 一 样 的 : 意见 不 合 ， 双 方 的 感觉 都 很 差 。 这 样 的 失败 结局 在 
现实 生活 中 随处 可 见 。 但 这 样 痛 兰 的 对 话 其 实 是 可 以 避免 的 ， 只 要 在 我 
们 开始 谈话 前 先 定义 某 个 概念 而 非 和 争论 。 

对 讨论 的 问题 缺乏 清晰 的 定义 将 使 后 续 工 作 陷 于 失败 ， 这 些 问 题 包 
括 绩效 评估 、 婚 姻 纠 纷 和 科学 研究 。2011 年 ， 英 国 研 究 者 公布 了 一 项 研 
究 报 告 ， 他 们 发 现 体育 锻炼 和 行为 认 知 疗法 (cognitive-behavioral 
therapy) 可 以 帮助 缓解 慢性 疲劳 综合 征 (chronic fatigue syndrome) 出 。 
这 是 一 个 令 人 震惊 的 发 现 ， 因 为 这 是 一 个 主观 综合 征 导 致 的 疾病 ， 没 有 
人 知道 其 发 病 机 理 ， 也 就 没有 人 知道 如 何 治 疗 。 产 生 上 述 问题 的 原因 正 
是 这 项 调查 本 身 存在 的 一 个 问题 一 一 你 可 以 猿 出 来 ， 就 是 对 慢性 疲劳 综 
合 征 的 定义 。 

研究 人 员 针 对 残疾 人 士 和 长 达 六 个 月 无 法 解释 疲劳 原因 的 研究 对 象 
展开 分 析 ， 调 查 表 明 这 些 症 状 在 人 们 心情 压抑 时 也 会 发 生 ， 通 过 体育 锻 
炼 和 行为 认 知 疗法 可 以 消除 。 通 过 对 比 ， 研 究 排 除了 仅 有 疲劳 症状 的 研 
究 对 象 ， 并 要 求 参与 调查 的 研究 对 象 具有 其 他 的 神经 或 生理 症状 。 正 如 
0 缺乏 对 慢性 疲劳 综合 征 的 清晰 定义 贤 了 英国 人 
9 研究 。 

患 有 腕 管 综 合 征 (carpal tunnel syndrome) 的 员工 有 多 大 比例 ? 一 
项 研究 表明 ， 胸 管 综合 症 在 员工 中 的 发 病 率 最 低 只 有 2.59%， 但 最 高 可 以 
达到 11%， 这 取 雇 于 如 何 定 义 腕 管 综合 征 ， 定 义 包括 报告 症状 、 体 检 结 
果 、 神 经 检测 或 是 以 上 三 者 的 综合 。 

在 我 自己 的 一 项 研究 中 ， 超 过 30 000 名 员工 被 要 求 对 这 个 叙述 进行 
自我 评估 : “我 知道 我 的 工作 绩效 是 否 达 标 。” 在 一 个 理想 的 世界 里 ， 各 
行 各 业 的 人 都 会 说 “我 一 直 都 知道 ?， 但 这 不 是 这 个 研究 的 发 现 。 只 有 
29% 的 员工 说 他 们 “一 直 知 道 "， 而 36% 的 员工 选择 “从 不 知道 ”或 “很 少 知 
道 "，21% 的 员工 说 他 们 “偶尔 知道 "。 难 怪 经 理 人 和 员工 就 是 否 达 到 绩效 
re 因为 有 超过 一 半 的 员工 不 清楚 他 们 是 否 完成 了 工作 任 


”无 论 是 关于 大 象 的 争论 ， 还 是 对 顾客 服务 的 分 歧 ， 以 及 员工 对 自己 
工作 绩效 的 看 法 ， 抑 或 对 一 个 疾病 的 认识 ， 产 生 太 多 分 歧 是 由 于 缺乏 清 
晰 的 、 可 达成 共识 的 定义 。 
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如 何 才 能 给 出 大 家 公认 的 定义 


我 们 再 回 到 Quadrafale 和 Frond 的 案例 中 ， 设 想 一 下 ， 寿 在 谈话 开始 
前 ， 两 人 就 什么 是 “顾客 服务 ”形成 了 清晰 的 定义 将 会 有 何不 同 。 

首先 他 们 确认 了 什么 是 差 的 顾客 服务 。 比 如 员工 同 顾客 说 “不 ”或 
者 “我 们 不 能 做 那个 "”。 这 样 他 们 就 对 差 的 顾客 服务 达成 了 共识 : 当 客 人 
来 到 了 有 牌 提 前 ， 服 务 人 员 却 视而不见 ， 或 者 仅 仪 跟 顾 客 简 单打 个 招呼 
(如 “ 唾 ” 或 者 “最 近 怎 么 样 ”) 。 他 们 还 认为 ， 对 发 火 的 顾客 没有 表示 出 
同情 心 也 是 差 的 服务 ， 比 如 对 输 钱 的 客人 不 导 一 顾 ， 仅 仅 说 一 声 “ 赌 博 
常常 这 样 ” 了 事 。 

有 了 对 差 的 顾客 服务 的 定义 ，Quadrafale 和 Frond 再 对 好 的 顾客 服务 
进行 定义 。 他 们 认为 ， 不 应 该 对 客人 说 “不 ”， 应 该 这 样 说 : “当然 您 可 
以 这 么 做 ?或 “我 不 清楚 ， 但 我 肯定 可 以 为 您 解决 问题 >”。 要 笑 着 跟 客 人 
打招呼 ， 用 的 语言 应 该 是 完整 的 句子 ， 比 如 “您 今天 在 这 玩 得 开心 
中 ”或 “我 的 名 字 是 Frond， 认 识 您 很 开心 ”。 对 于 好 的 顾客 服务 ， 他 们 认 
和 比如 说 :“ 对 您 的 经 历 我 深 表 遗 

最 后 ，Quadrafale 和 Frond 对 优秀 的 顾客 服务 做 出 定义 ， 优 秀 的 顾客 
服务 比 好 的 顾客 服务 更 进 了 一 步 。 比 如 ， 对 一 个 客人 说 “我 不 清楚 ， 但 
我 肯定 可 以 为 您 解决 问题 * 之 后 ， 还 要 让 赌场 中 的 其 他 部 门 介入 ， 这 样 
就 能 在 十 分 钟 之 内 为 顾客 找到 解决 方案 。 优 秀 的 顾客 服务 不 能 仅 仪 停留 
在 问 顾客 说 出 完整 的 句子 上 ， 还 必须 让 顾客 参与 谈话 ， 比 如 请 顾客 坐 在 
我 们 的 牌 虹 劳 边 。 

如 果 Quadrafale 和 Frond 在 谈话 前 束 对 差 、 好 和 优秀 三 种 不 同 程度 的 
顾客 服务 有 清晰 的 定义 ， 那 么 他 们 就 不 会 因为 绩效 评估 结果 陷入 冲突 。 

对 顾客 服务 进行 定义 可 以 避免 因 绩 效 考 核 产 生 分 上 政和 冲突 ， 但 
Quadrafale 还 需要 进行 真正 的 谈话 。 她 可 以 对 Frond 说 :“ 依 据 这 些 定 
义 ， 你 过 去 六 个 月 的 顾客 服务 水 平 是 差 、 好 还 是 优秀 ? ?艰难 谈话 行 以 
提问 而 不 是 做 结论 的 方式 开始 ，Quadrafale 和 Frond 就 能 够 在 平静 、 理 性 
和 基于 事实 的 双 同 沟通 中 进行 绩效 评估 ，Frond 也 更 容易 得 到 他 的 绩效 
考核 评价 结果 。 

在 下 一 半 中 ， 我 们 要 探索 谈话 的 技巧 ， 它 能 使 谈话 伙伴 认可 他 们 的 
0 在 这 半 中 ， 我 要 问 你 展示 如 何 创立 清晰 的 、 可 达成 共识 


什么 是 文字 画面 
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Quadrafale 和 Frond 创 立 了 一 个 叫 作文 字画 面 的 工具 。 文 字画 面 是 由 
三 个 元 素 组 成 的 定义 ， 这 个 定义 可 以 将 抽象 的 概念 转化 为 具体 的 事例 ， 
从 而 帮助 大 家 理解 。 文 字画 面 的 含义 很 丰富 ， 下 面 我 们 就 仔细 研究 一 
下 


文字 画面 包含 三 个 部 分 


Quadrafale 和 Frond 关 于 顾客 服务 的 定义 不 仅仅 涉及 好 的 顾客 服务 ， 
还 涉及 优秀 和 差 的 顾客 服务 。 定 义 需要 清晰 的 摘 述 ， 这 很 关键 ， 这 样 
Frond 就 能 明确 上 自己 的 顾客 服务 是 差 、 好 还 是 优秀 。 概 念 混 消 不 清 会 导 
致 争论 和 痛苦 ， 这 是 Quadrafale 极 力 避 免 的 。 

Quadrafale 借 用 概念 获得 (Concept Attainment) 的 指导 方法 ， 通 过 
三 元 素 的 定义 〈 差 、 好 和 优秀 〉 给 每 一 个 元 素 提供 例证 。 简 而 言 之 ， 概 
念 获得 通过 分 析 事 例 或 非 事例 来 了 解 抽象 概念 。 

你 还 记得 芝麻 街 (Sesame Street) 的 那 首 叫 作 《这 些 事情 中 的 一 个 
与 其 他 不 同 》 (One of These Things Is Not Like the Others) 的 歌 吗 ? 这 
里 使 用 了 高 级 认 知 心理 的 方法 一 一 概念 获得 。 例 如 ， 为 了 给 别人 解释 正 
方形 的 概念 ， 格 罗 佛 (Grover) 或 者 大 鸟 先 生 馈 会 先 让 你 看 一 组 正方 形 

(事例 ) ， 但 有 一 个 三 角形 〈 非 事例 ) 混杂 在 这 些 正方 形 中 ;， 或 者 为 了 
让 你 学 习 苹 果 的 概念 ， 就 让 你 看 看 苹果 (事例 ) ， 然 后 再 让 你 看 橘子 或 
香 焦 或 瑶 〈 非 事例 ) 。 通 过 分 析 这 些 事 例 和 非 事例 ， 你 就 可 以 快速 搞 清 
楚 侠 果 ( 或 正方 形 ， 或 别 的 什么 事物 ) 的 定义 。 

研究 表明 ， 我 们 通过 学 习 这 些 事 例 和 非 事例 ， 可 以 快速 掌握 苹果 的 
特征 ， 这 比 传统 的 课堂 讲授 ， 再 外 出 实地 调查 ， 并 把 实物 与 抽象 概念 相 
比较 的 方法 更 能 提高 学 生 的 学 习 效率 。 在 众多 关于 此 类 主题 的 研究 中 ， 
学 生 们 仅仅 学 习 理 论 概念 之 后 就 参加 考试 ， 成 绩 表 明 他 们 仅 能 掌握 所 学 
知识 的 76%， 但 对 某 个 概念 的 三 个 事例 和 非 事 例 进 行 展示 后 ， 学 生 的 掌 
握 程 度 就 能 跃升 到 88%。 辐 

在 艰难 谈话 中 ， 提 供 事 例 和 非 事例 就 是 很 好 的 办 法 ， 但 我 同时 也 推 
荐 创造 超级 事例 的 方法 。 这 里 有 一 些 很 好 的 例子 。 在 Quadrafale 和 Frond 
的 案例 中 ， 差 的 顾客 服务 代表 非 事 例 ， 好 的 顾客 服务 代表 事例 ， 优 秀 的 
顾客 服务 代表 超级 事例 。 这 样 人 们 通过 事例 就 可 以 又 快 又 好 地 明白 抽象 
的 概念 ， 包 括 什 么 叫 “ 把 工作 做 好 ”， 什 么 叫 “ 哪 些 事 不 能 做 ”， 什 么 
叫 “ 把 工作 做 得 出 奇 地 好 ”等 。 

伊 莱恩 是 一 家 咨询 公司 的 CEO， 她 的 管理 团队 中 每 个 成 员 都 很 优 
秀 ， 但 作为 一 个 整体 ， 他 们 存在 一 点 问题 : 他 们 会 遭受 消极 攻击 。 表 面 
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上 ， 在 每 周 的 例会 中 ， 团 队 营 造 出 团结 协作 、 协 调 一 致 的 氛围 ， 但 当 经 
理 们 离开 会 议 室 、 回 到 他 们 各 上 自 的 部 门 后 就 开始 互相 诈 毁 ， 比 如 销售 经 
理会 对 他 的 下 属 说 :“ 财 务 总 监 是 一 个 音 吝 鬼 ， 所 以 我 们 的 销售 价格 没 
有 竞争 力 。” 财 务 总 监 也 会 对 财务 团队 说 : “那些 傻 子 们 不 能 加 客户 兜售 
产品 的 价值 ， 他 们 只 会 打折 。” 类 似 的 事情 还 有 很 多 。 

两 周 前 ， 伊 羔 恩 给 她 的 经 理 们 放权 。"“ 我 们 公司 存在 消极 攻击 的 文 
化 ， 现 在 该 停止 这 个 行为 了 ，? 她 说 道 , “从 现在 起 ， 我 们 在 这 个 房间 里 
披露 的 相关 问题 ， 不 可 泄露 到 房间 外 面 。?” 经 理 们 均 点 头 称 是 。 当 然 ， 
他 们 一 旦 离开 这 个 房间 ， 回 到 自己 的 部 门 ， 叉 会 跟 下 属 们 说 :“ 哇 ， 伊 
莱恩 管理 松散 ， 经 理 们 都 在 信 口 胡说 。” 

马上 就 会 有 人 告诉 伊 莱恩 ， 她 对 经 理 们 的 批评 没有 起 作用 。 所 以 在 
下 一 次 会 议 中 ， 伊 莱恩 不 再 重复 那个 不 成 功 的 策略 ， 她 告诉 她 的 管理 团 
队 说 : “伙计 们 ， 今 天 我 们 要 用 文字 男 面 来 定义 “管理 者 沟通 :， 我 们 先 以 
非 事例 的 方法 定义 ， 如 采 我 们 把 这 次 会 议 上 的 任何 消 已 ， 哪 介 一 个 字 ， 
告诉 员工 ， 这 就 是 一 次 不 好 的 工作 沟通 。” 

被 吓 厦 的 财务 总 监 打 侈 次 :“ 如 果 我 们 的 团队 成 员 问 起 开会 讨论 了 
什么 ， 那 我 们 怎么 告诉 他 们 ? ” 

“这 是 个 好 问题 ，” 伊 莱恩 说 道 , “这 个 问题 将 帮助 我 们 定义 什么 是 
好 的 沟通 ， 谁 还 有 建议 ? ” 

信息 总 监 说 :“ 我 们 可 以 这 样 说 ，‘ 这 是 一 个 私人 会 议 ， 我 必须 遵守 
约定 。”” 接 着 ， 营 销 经 理 插话 说 :“ 如 果真 的 想 再 加 把 劲 把 公司 的 沟通 
从 好 提升 到 优秀 ， 我 们 每 人 都 要 收集 员工 的 意见 ， 并 跟 他 们 说 ，' 我 针 
对 其 他 经 理 人 说 了 太 多 不 该 说 的 事情 ， 我 以 后 不 会 这 样 了 。”” 

讨论 进行 了 一 个 小 时 ， 最 后 ， 大 家 列 出 了 关于 沟通 的 三 个 层次 : 卷 
的 沟通 、 好 的 沟通 和 优秀 的 沟通 ， 也 就 是 说 ， 他 们 给 出 了 非 事 例 、 事 例 
和 超级 事例 。 通 过 这 些 事例 ， 每 个 经 理 人 都 清楚 了 某 些 信息 是 人 否 可 以 传 
到 这 个 房间 之 外 。 通 过 理解 差 的 、 好 的 和 优秀 的 沟通 ， 公 司 构 建 起 经 理 
In 
上 人 朋 给 。 


文字 画面 使 用 具体 化 的 语言 
从 总 体 上 看 ， 好 的 文字 画面 和 有 效 沟通 依赖 具体 化 的 语言 ， 而 非 抽 


IE 百 。 

很 多 组 织 制定 了 员工 行为 守则 ， 这 些 守 则 包括 开放 、 诚 实 和 直接 沟 
通 。 我 分 析 过 100 多 个 组 织 的 沟通 原则 ， 发 现 这 些 公 司 对 员工 和 领导 人 
提出 同样 的 建议 ， 比 如 ， 我 研究 过 的 公司 中 ， 有 2 /3 的 公司 都 存在 下 述 
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规则 。 


“并 非 是 因为 情绪 不 好 才 不 同意 对 方 ” 

“对 事 不 对 人 ” 

“沟通 时 要 诚实 、 公 正和 开放 ” 

“彼此 之 间 要 相互 尊重 ” 

“沟通 中 要 显示 出 专业 性 ” 

这 些 规则 看 起 来 颇 有 道理 ， 但 因为 是 抽象 语言 ， 所 以 给 人 留 下 了 不 
同 的 解读 空间 。 例 如 ， 我 们 可 以 在 脑海 中 形成 一 幅 情绪 不 好 的 画面 ， 但 
是 每 个 人 脑海 中 的 画面 都 不 一 样 。 不 同 的 人 对 “情绪 不 好 ”这 个 词 的 理解 
不 同 ， 有 人 认为 “情绪 不 好 ”是 人 里 攻击 和 大 声 指 责 ， 也 有 人 认为 对 方 不 
笑 束 是 “情绪 不 好 ”。 如 果 大 家 头脑 中 关于 这 个 词 产 生 的 画面 不 一 样 ， 就 
算 经 历 激烈 的 争论 ， 我 们 对 “并 非 是 因为 情绪 不 好 才 不 同意 对 方 ” 这 人 句 话 
的 理解 ， 也 未 必 能 达成 一 致 。 

要 想 澄清 上 面 这 个 疑惑 ， 需 要 大 量 事例 、 非 事例 和 超级 事例 ， 有 基体 
化 的 语言 能 够 在 你 的 脑海 中 产生 形象 化 的 画面 ， 而 抽象 语言 则 不 能 ， 
此 要 多 使 用 具体 化 的 语言 ， 尺 量 避 免 使 用 抽象 语言 。 

例如 , “快乐 的 小 丑 关 沾 有 唾沫 星子 的 嘴 展 ”和 ?发 白 的 指 关 节 ?” 就 是 
十 分 共 体 的 短语 。 在 读 到 这 些 词 汇 时 ， 你 的 脑海 里 马上 就 会 出 现 这 些 词 
的 形象 。 相 比较 而 言 ,，“ 有 用 的 目的 “原创 的 发 现 ” 与 “合理 的 要 求 ” 这 些 
词汇 就 缺乏 具体 性 ， 都 属于 抽象 词汇 。 

当 你 在 传递 艰难 信息 或 解决 分 时 的 时 候 ， 你 希望 你 的 真相 伙伴 明日 
并 记 住 你 的 信息 ， 那 么 ， 此 时 ， 相 对 于 抽象 语言 ， 有 具体 词汇 、 短 语 和 名 
子 具 备 更 好 理解 、 便 于 记忆 和 有 趣 的 特点 。 凶 

为 什么 使 用 具体 语言 容易 让 人 理解 、 记 住 并 产生 兴趣 ? 因为 我 们 的 
认 知 系统 由 两 部 分 构成 ， 一 个 系统 负责 语言 表达 ， 而 另 一 个 系统 负责 非 
语言 表达 (画面 )， 它 们 既 分 离 义 联系 。 使 用 抽象 语言 只 能 进入 语言 层 
面 ， 而 使 用 有 具体 语言 《你 可 以 在 脑海 里 形成 画面 ) 可 以 同时 进入 语言 和 
非 语言 层面 。 你 可 以 想 一 想 “ 双 代码 理论 ”dual coding theory) ， 它 
是 “两 个 比 一 个 要 好 ”的 神经 心理 学 版 本 。 

我 们 明白 词组 “彼此 之 间 要 相互 莘 重 ”含有 劝告 的 含义 ， 它 很 抽象 。 
如 果 我 们 把 “尊敬 ”定义 得 再 具体 一 些 ， 或 许 就 可 以 这 样 描述 。 

:我们 说 话 应 该 基于 事实 ， 避 免 使 用 负面 情绪 词汇 ， 如 愤怒 、 习 
恨 、 傻 瓜 、 思 帮 、 白 痴 等 。 

:我们 不 背后 评论 人 。 

我 们 在 一 对 一 的 交谈 中 ， 有 说 有 听 ， 时 间 各 占 50%。 

: 当 与 三 人 以 上 的 一 群 人 交谈 时 ， 我 们 邀请 每 个 人 都 参与 谈话 。 

:开始 交谈 前 ， 我 们 需要 先 问 一 下 对 方 是 否 愿意 与 我 们 交谈 。 
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现在 还 不 能 说 这 就 是 我 对 “彼此 之 间 要 相互 尊重 * 下 的 最 高 定义 ， 你 
可 以 自行 为 尊重 "这 个 词 下 定义 。 我 想 说 的 是 ， 通 过 扩展 定义 后 ， 这 个 
词 的 含义 就 具体 多 了 ， 同 时 也 更 好 理解 、 更 有 趣 ， 它 比 “我 们 应 该 彼此 
尊重 "这 个 表达 要 好 。 文 字画 面 的 一 个 扩展 定义 就 是 "用 文字 绘图 一 用 
你 的 文字 创造 一 幅 脑海 中 的 画面 ， 并 让 你 的 听众 在 听 到 这 些 词汇 时 ， 脑 
海中 也 能 生成 这 个 棚 棚 如 生 的 画面 。* 这 样 ， 艰 难 信息 就 比较 容易 传递 
给 真相 伙伴 ， 他 们 也 更 容易 理解 我 们 所 说 的 话 。 


文字 画面 在 行动 


构建 文字 画面 适用 于 任何 话题 ， 它 强调 操作 性 ， 在 绩效 考核 和 员工 
关系 方面 都 大 有 可 为 。 例 如 ， 你 可 以 通过 构建 文字 画面 帮助 员工 理解 顾 
客服 务 过 程 中 哪些 该 说 、 哪 些 不 该 说 ， 让 员工 明白 什么 是 高 效 工作 ， 或 
者 什么 才 是 优秀 的 团队 工作 。 这 此 者 是 绩效 考核 中 应 用 问题 文字 画面 广 
法 的 情况 。 

文字 画面 还 可 以 用 在 另 一 方面 。 例 如 ， 你 和 一 个 同事 相处 不 好 ， 你 
就 可 以 通过 文字 画面 的 方法 描述 什么 是 好 的 工作 关系 ， 什 么 是 差 的 工作 
关系 ;再 比如 ， 你 要 与 一 个 很 难 对 付 的 顾客 进行 谈话 ， 你 也 可 以 构建 一 
个 文字 画面 ， 为 谈话 设立 原则 。 这 些 都 是 关系 化 文字 画面 方法 。 

我 们 来 看 一 下 在 不 同 场合 使 用 两 种 文字 画面 方法 的 案例 ， 先 从 关系 
化 文字 画面 开始 。 

马 特 和 简 都 是 一 家 保险 公司 的 经 理 ， 他 们 互相 看 对 方 不 顺眼 。 马 特 
是 IT 部 的 经 理 ， 简 负责 顾客 投诉 。 在 过 去 的 一 年 中 ， 他 们 明争暗斗 不 
断 。 提 起 双方 ， 他 们 都 有 一 肝 子 抱怨 的 话 ， 他 们 简直 势 同 水 火 。 上 周 ， 
CEO 明 确 表示 受 够 了 内 耗 ， 要 求 内 部 立刻 停止 此 类 内 耗 。 所 以 ， 马 特 决 
定 找 一 个 双方 和 平 相处 、 共 同 工 作 的 方法 。 

马 特 知 道 ， 他 们 之 间 的 矛盾 部 分 源 于 利益 抵触 ， 他 和 简 的 运营 目标 
不 一 致 ， 但 CEO 并 不 认可 这 个 借口 。 马 特 认为 他 和 简 都 受到 感知 差异 的 
影响 。 简 是 马 特 的 内 部 客户 ， 马 特 一 直 认为 他 们 给 简 提供 的 服务 是 不 错 
的 。 但 当 他 站 在 简 的 角度 上 审视 时 ， 他 发 现 自己 部 门 的 服务 水 平 太 差 
了 ， 甚 至 他 自己 都 被 激 八 了 。 总 之 ， 当 马 特 想到 简 时 不 时 会 被 低劣 的 开 
服务 困扰 ， 他 感同身受 ， 久 久 不 能 平静 ， 因 为 他 也 时 不 时 能 从 硬件 供应 
商 那儿 感受 到 这 种 困扰 。 

马 特 知 道 ， 早 在 半年 前 ， 他 和 简 就 应 该 相互 配合 。 他 不 想 离开 这 个 
公司 ， 每 当 他 用 自我 抽 离 的 方法 来 观察 自己 的 愤怒 时 ， 他 就 会 感慨 ， 如 
果 不 在 这 些 人 际 纷争 上 浪费 时 间 该 多 好 。 如 果 双 方 没有 抵触 ， 他 和 简 就 
可 以 设 定 一 些 工作 中 的 基本 原则 ， 这 样 工作 关系 能 更 和 谐 。 
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一 早 ， 轧 特 走 进 傈 的 办 公 室 ， 使 用 IDEAS 流 程 对 简 说 : “ 简 ， 我 知 
道 这 样 听 起 来 有 点 奇怪 ， 但 你 愿意 和 我 谈 谈 ， 关 于 如 何 让 我 们 的 工作 更 
有 效率 吗 ? 我 真 的 希望 与 你 保持 一 致 ， 可 能 我 们 各 上 自 看 问题 的 视角 不 
同 ， 但 我 认为 我 们 可 以 讨论 问题 ， 找 出 解决 方案 ， 一 起 推动 工作 往 前 发 
展 。 你 愿意 参与 这 样 的 谈话 吗 ? ” 

简 疑 惑 地 看 独 马 特 ， 回 答 说 : “我 愿意 ， 你 建议 我 们 什么 时 候 谈 话 
呢 ? ” 

他 们 约定 当天 午餐 后 开始 谈话 。 到 了 约定 的 时 间 ， 马 特 先 开口 
说 :“ 我 不 清楚 你 在 想 什 么 ， 但 我 认为 与 其 回顾 过 去 的 和 争论， 还 不 如 大 
家 一 起 向 前 看 ， 义 画 我 们 今后 的 工作 关系 。” 

“继续 说 。” 简 说 道 。 

“我 正在 研究 一 个 叫 作 文字 画面 的 方法 ， 我 们 可 以 写 下 一 些 关 于 工 
作 关 系 行为 的 例子 ， 包 括 差 的 工作 关系 、 好 的 工作 关系 和 优秀 的 工作 关 
系 。 我 们 可 以 各 打 己 见 ， 反 复 补 充 完 善 ， 完 成 这 个 关于 工作 关系 的 定义 
之 后 ， 我 们 对 工作 中 的 互动 就 形成 了 清晰 的 画面 。” 

简 看 起 来 有 一 些 疑 惑 , “能 举例 说 明 吗 ? ”她 说 道 。 

马 特 之 前 就 准备 好 了 ， 这 和 是 一 个 他 工作 失误 的 例子 。 他 想 如 有 果 他 给 
出 的 是 他 曾经 把 事情 搞 砸 的 例子 ， 简 也 许 会 降低 心理 防御 ， 甚 至 会 投 桃 
报 李 回馈 自己 。 他 说 ;“ 我 想 说 的 第 一 件 事 是 ， 一 个 民 好 的 工作 关系 束 
是 要 积极 啊 应 同事 的 要 求 。” 过 去 ， 对 于 简 在 IT 工 作 中 的 要 求 ， 马 特 多 
以 必 怒 和 傲慢 进行 回应 ， 甚 至 直截了当 地 拒绝 。“ 消 极 啊 应 ， 或 在 没有 
搞 清楚 是 什么 问题 的 情况 下 就 拒绝 对 方 的 请 求 ， 就 是 差 的 反馈 。” 马 特 
继续 说 道 , “或 者 使 用 负面 语言 来 描述 请 求 ， 比 如 说 思 玛 、 傻 瓜 ， 或 者 
用 其 他 词 不 达意 的 语言 来 形容 。” 他 停顿 了 一 分 钟 后 接着 说 :“ 所 以 我 认 
为 好 的 工作 关系 应 该 通过 询问 来 摘 清 楚 同 事 需 要 什么 帮助 ， 不 能 使 用 负 
面 语 言 ， 只 能 进行 事实 描述 。” 

“我 太 吾 欢 你 说 的 这 些 话 了 ，” 简 说 道 ,“ 比 如 ， 大 家 可 以 使 用 我 开 
发 的 一 个 话 术 模 板 ， 比 如 ， 当 茶 人 希 要 帮助 时 ， 先 问 他 几 个 问题 ， 摘 清 
楚 请 求 的 内 容 ， 一 定 要 在 三 小 时 之 内 回应 对 方 的 请 求 ， 一 定 要 使 用 这 样 
的 陈述 句 ，“ 我 正在 帮 你 解决 问题 。”” 

马 特 瑟 上 束 理 解 了 位 抛 给 他 的 这 些 话 ， 但 他 有 一 点 跑 偏 了 。 他 闭 上 
了 有 眼睛， 采用 自我 抽 离 的 方法 ， 设 想 从 摄影 机 的 视角 记录 这 个 谈话 的 场 
景 。 马 特 明白 人 简 的 建议 不 会 比 一 个 局 外 人 差 ， 所 以 基于 头脑 中 的 FIRE 模 
型 ， 他 解决 问题 的 方法 只 能 基于 事实 ， 解 读 和 上 反应 都 是 多 余 的 。 确 定 的 
事实 是 他 喜欢 简 的 例子 ， 马 特 称赞 了 简 ， 并 将 这 个 例子 纳入 上 自己 的 内 容 
中 ， 然 后 继续 谈话 。 

他 们 经 过 45 分 钟 反 反复 复 的 讨论 ， 建 成 了 文字 男 面 。 在 解决 了 处 理 
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同事 求助 这 个 问题 之 后 ， 他 们 还 列 出 了 一 些 其 他 的 例子 ， 如 不 搬 弄 是 
非 ， 提 供 恨 好 服务 ， 在 会 议 上 努力 沟通 ， 妥 善 解决 分 上 改 ， 互 相 章 敬 等 。 
当 他 们 完成 这 些 讨 论 后 ， 简 看 独 马 特 说 : “我 以 后 要 诚实 待人 ， 马 特 ， 
我 不 知道 我 们 是 否 列举 了 所 有 好 的 例子 和 优秀 的 例子 ， 但 我 承认 这 个 文 
字画 面 方 法 比 我 想象 的 要 有 用 得 多 。 如 果 同 事 们 认可 这 样 的 做 法 ， 那 么 
后 续 将 涉及 很 多 培训 和 教学 工作 。 要 是 过 去 我 们 能 够 按 这 种 方法 讨论 过 
到 的 分 卜 ， 那 我 们 可 能 已 经 解决 好 多 问题 了 。” 

简 和 号 特使 用 文字 画面 方法 讨论 了 他 们 的 工作 关系 问题 ， 整 个 过 程 
平静 而 有 逻辑 ， 痢 眼 于 解决 问题 。 

下 面 我 们 来 看 一 看 问题 文字 画面 方法 在 绩效 考核 中 的 应 用 实例 。 

索菲亚 是 一 家 制药 公司 的 项 目 经 理 ， 她 竭尽 全 力 让 她 的 员工 劳 伦 承 
担 起 自己 的 工作 ， 可 殉 伦 认为 "这 些 工作 不 属于 她 的 工作 范畴 ”。 每 当 过 
菲 亚 分 配 工作 时 ， 获 伦 总 是 转动 眼珠 ， 露 出 嘲讽 的 表情 ， 伸 出 一 个 指 
头 ， 双 手 抱 在 胸 前 ， 甚 至 大 发 脾气 摔 门 而 去 。 在 过 去 的 六 个 月 里 ， 索 菲 
亚 屡次 指导 丈 伦 ， 但 一 直 没 有 成 效 。 

三 天 前 ， 情 况 变 得 更 着 了 。 在 一 次 员工 会 议 上 ， 两 人 发 生 了 争吵 ， 
之 后 索菲亚 把 荔 伦 留 下 说 : “你 的 消极 态度 很 不 可 取 ， 你 应 该 改 一 改 
了 。? 正 如 我 们 猜 到 的 那样 ， 谈 话 形 势 很 快 就 恶化 了 ， 荔 伦 左 诉 道 : “这 
ein 

在 谈话 的 过 程 中 ， 索 菲 亚 感 到 上 自己 非常 愤怒 ， 她 也 想 开 玩笑 似 的 说 
要 开除 劳 伦 ， 但 一 个 很 小 的 声音 出 现在 她 的 脑海 里 :“ 目 前 人 手 不 够 
啊 ”。 索 菲 亚 在 失去 冷静 前 结束 了 谈话 。 苑 伦 离开 了 会 场 ， 索 菲 亚 回顾 
了 问题 的 背景 ， 最 后 她 决定 再 努力 一 次 ， 解 决 牵 伦 工作 绩效 的 问题 ,但 
这 一 次 她 制定 了 一 个 深思 画 虑 的 方案 。 

索菲亚 知道 ， 让 区 伦 做 她 认为 不 属于 目 己 的 工作 时 ， 会 加 重 苑 伦 的 
抵触 情绪 。 索 菲 亚 本 人 会 把 “帮助 他 人 ?看 成 是 与 呼吸 一 样 重 要 的 事情 ， 
但 是 苑 伦 却 抵触 “帮助 他 人 也 是 自己 的 工作 ”这 种 观点 。 回 顾 过 去 六 个 月 
的 部 门 工作 ， 有 索菲亚 知道 ， 如 果 不 能 解决 这 个 问题 ， 那 么 最 好 的 员工 也 
会 提出 辞职 。 

索菲亚 决定 用 文字 国 面 方法 试 试 ， 但 这 需要 一 点 创造 性 。 她 知道 ， 
如 果 她 邀请 区 伦 进行 一 对 一 的 谈话 ， 丈 伦 会 拒绝 。 即 使 荔 伦 接受 了 她 的 
邀请 ， 也 一 定 会 在 谈话 中 与 她 争吵 ， 所 以 ， 索 菲 亚 必 须 保证 在 发 生 争 吵 
时 ， 她 能 坚守 事实 并 使 谈话 走 入 预定 轨道 。 索 菲 亚 也 发 现 画 伦 在 与 同事 
相处 时 要 比 跟 她 一 对 一 谈话 时 表现 得 好 得 多 。 

索菲亚 把 以 上 要 点 记 在 心里 ， 她 请 了 10 个 员工 参加 会 议 ， 大 家 一 起 
用 文字 画面 方法 来 定义 部 门 中 的 团队 工作 。 索 菲 亚 认 为 ， 如 果 没 有 其 他 
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员工 的 共同 参与 ， 她 一 个 人 无 法 解决 丈 伦 的 抵触 情绪 。 她 相信 ， 让 其 他 
团队 成 员 超 越 个 人 职 贡 的 范围 定义 团队 工作 ， 可 以 给 区 伦 施加 正面 的 压 
ee 
, [页 。 

在 这 次 会 议 上 ， 索 菲 亚 的 开场 日 如 下 : “谢谢 各 位 今天 到 这 里 参加 
会 议 。 本 次 会 议 的 目的 是 用 文字 画面 方法 解决 工作 中 的 问题 。 简 言 之 ， 
我 们 一 起 来 给 部 门 工 作 下 个 定义 ， 也 就 是 对 团队 工作 下 个 定义 。 我 们 依 
次 就 一 个 好 的 团队 工作 看 起 来 应 该 是 什么 样子 的 给 出 实际 的 例子 。” 

麦克 第 一 个 发 言 ， 他 说 ;:“ 我 用 手机 查 了 一 下 团队 工作 的 定义 ， 书 
氏 字 典 是 这 样 解释 的 : “工作 是 由 知 干 个 同事 一 起 完成 的 ， 每 个 人 对 整 
个 工作 都 有 页 献 。’ 所 以 我 们 是 否 可 以 从 这 里 往 下 讨论 ? ” 

“ 太 好 了 ， 麦 区 ，?” 索 菲 亚 说 道 ,“ 谁 能 举 一 个 合适 的 例子 ? 我 们 可 
以 从 “每 个 人 对 整个 工作 都 有 贡献 :开始 。” 

坐 在 麦克 劳 边 的 弗 兰 尼 说 ,“ 上 个 月 我 用 统计 软件 进行 数据 统计 ， 
想 获得 系统 利用 率 报告 ， 我 必须 在 第 二 天 早晨 做 好 。 这 不 是 乔 的 本 职工 
作 ， 但 他 在 那里 守 到 很 晚 ， 教 我 使 用 软件 。 虽 然 他 干 了 大 量 的 工作 ， 但 
他 谢绝 了 我 邀 他 一 起 做 展示 报告 的 请 求 ， 他 说 能 帮助 我 他 很 高 兴 ， 他 不 
再 要 额外 的 奖励 。” 

“ 太 精 彩 了 ，” 索 菲 亚 说 ,， “顺便 说 一 句 ， 乔 ， 你 为 大 家 树立 了 民 好 
的 榜样 ， 我 们 应 该 为 你 吾 掌 。” 掌 声 之 后 ， 索 菲 亚 接着 说 道 , “大 家 不 用 
旨 名 道 姓 ， 谁 能 举 一 个 反面 案例 ， 也 就 是 一 个 关 的 团队 工作 事例 。” 

麦 郊 又 开始 发 言 , “让 你 看 一 下 项 目的 进展 情况 你 束 抱 她， 算 不 
算 ? 或 者 你 的 同事 寻求 帮助 时 ， 你 却 不 管 不 顾 ， 算 不 算 ? 我 想 这 两 个 例 
子 都 是 差 的 团队 工作 事例 。” 

“我 还 要 补充 一 名 ，” 弄 说 ,“ 我 认为 "别人 不 邀请 束 不 帮 屏 ”， 也 是 一 
个 差 的 事例 。” 

索菲亚 很 激动 ， 这 个 谈话 比 她 预想 的 要 坦率 得 多 。 劳 伦 还 没有 说 
话 ， 她 只 是 从 在 那里 杂 着 加 下 ， 但 索菲亚 并 没有 指望 她 会 说 话 。 这 时 ， 
会 议 出 现 了 一 个 意 想不到 的 大 反 转 。 坐 在 劳 伦 的 对 面 的 吉尔 说 :“ 我 有 
一 个 超级 事例 ， 上 周秀 伦 对 我 有 巨大 帮助 ， 也 许 她 自己 还 没有 意识 
到 。” 吉 尔 说 这 话 的 时 候 ， 劳 伦 惊讶 极 了 。 

“我 当时 压力 大 极 了 ， 我 在 调试 公司 大 会 要 用 的 幻灯 片 。” 吉 尔 继 续 
次 道 , “我 的 脑袋 突然 碰 到 了 桌子 ， 苑 伦 听 到 了 我 的 惨 叫 ， 她 把 头 徘 过 
来 问 我 有 事 吗 ， 当 我 告诉 她 我 面临 的 问题 时 ， 她 次 她 那里 还 有 一 份 公司 
去 年 开会 时 用 的 约 灯 片 ， 如 果 需 要 就 拿 去 用 。 她 告诉 我 这 个 文件 在 服务 
织 中 的 位 置 ， 告 诉 我 更 换 一 下 数据 束 可 以 了 ， 妆 时 真是 解 了 我 的 燃 眉 之 


和 1 >” 
‘人心 。 
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索菲亚 不 动 声色 地 听 厦 ， 但 内 心 很 展 动 。 劳 伦 苋 然 古 一 个 好 的 团队 
工作 事例 的 主角 ? 索菲亚 知道 吉尔 仪 仪 是 想 给 大 家 举 个 好 例子 ， 即 便 如 
此 ， 依 然 令 人 感动 。 到 劳 伦 说 话 的 时 候 了 ,， “谢谢 吉尔 ，” 她 说 ,， “这 算 
不 了 什么 ， 我 现在 才 意识 到 ， 同 事 们 给 了 我 数 不 清 的 帮助 ， 其 中 很 多 事 
情 都 不 是 他 们 的 本 职工 作 。 我 以 后 也 要 多 做 这 些 超 级 事例 中 的 事情 。?” 

索菲亚 本 来 没 指望 务 伦 能 突然 醒悟 ， 她 认为 通过 文字 画面 实践 ， 会 
a 


普 衣 有 效 性 的 威力 


文字 画面 方法 可 以 进行 定义 、 解 释 和 曾 述 。 当 这 些 要 素 联 合作 用 
时 ， 正 如 前 面 多 个 例子 显示 的 那样 ， 可 以 创造 一 个 使 人 猛然 醒悟 的 时 
刻 。 文 字画 面 方法 的 效果 好 ， 是 因为 概念 获得 以 及 使 用 具体 语言 ， 但 除 
此 之 外 还 有 男 外 一 个 成 功 机 制 ， 普 裔 有 效 性 (universalizability〉。 

设想 一 下 ， 我 是 一 个 说 话 不 讲 礼貌 的 人 ， 而 我 自己 不 知道 。 当 我 参 
加 文字 画面 方法 讨论 时 ， 一 开始 也 没有 考虑 到 我 个 人 的 行为 ， 我 在 寻找 
一 个 大 家 都 能 遵守 的 行为 ， 而 且 这 个 行为 具有 普 裔 有效 性 的 特点 。 我 也 
许 不 能 完全 认识 到 我 说 话 没有 礼貌 ， 但 我 能 想象 到 别人 对 我 说 话 没 有 礼 
貌 是 什么 样子 的 ， 我 不 喜欢 这 样 。 所 以 当 我 参与 文字 画面 活动 时 ， 我 认 
为 设 定 一 个 标准 的 行为 准则 是 合情合理 的 ， 我 会 说 : “我 说 话 只 限于 事 
实 ， 我 不 用 带 有 负面 情绪 的 词汇 ， 如 惯 怒 、 习 恨 、 傻 瓜 、 昌 厌 、 昌 痢 
等 。” 我 认为 这 就 是 一 个 好 的 普 裔 适用 原则 的 例子 。 

我 同意 这 个 普 近 适用 的 例子 后 ， 我 的 脑海 中 出 现 一 个 抱怨 的 声 
音 :“ 嗨 ， 伙 计 ， 还 记得 上 次 你 品 你 的 同事 轧 夺 吗 ? ”我 开始 感到 认 知 失 
调 。 我 赞同 这 个 普 衣 适用 的 例子 ， 但 我 感觉 到 有 时 我 会 破坏 这 个 原则 。 
但 此 时 ， 我 已 经 不 能 改变 我 对 这 个 例子 的 文 持 态度 。 所 以 ， 我 唯一 能 做 
的 事 就 是 坚持 履行 这 个 原则 ， 以 减少 分 歧 。 

你 还 能 记 起 第 一 章 我 们 讨论 真相 杀手 时 出 现 的 利 昂 : 费 斯 廷 格 吗 ? 
他 是 认 知 失调 理论 的 创始 人 。 他 的 研究 生 埃 里 奥 特 : 阿 伦 森 (Elliot 
Aronson) 继续 了 这 项 研究 ， 并 且 和 凭借 自 喘 实力 声名 级 起 ， 被 誉 为 二 十 
世纪 最 杰出 的 百名 心理 学 家 之 一 。 我 在 这 里 提 到 阿 伦 森 是 因为 他 做 了 一 
系列 实验 ， 这 些 实验 也 验证 了 我 的 观点 。 包 

在 一 个 实验 中 ， 他 研究 了 加 利 福 尼 亚 干 旱地 带 大 学 生 们 的 淋浴 时 
间 。 包 在 一 个 理想 的 环境 里 ， 如 果 你 发 现 你 所 在 地 干旱 肆虐 ， 当 地 限制 
人 《你 还 可 以 做 更 多 ， 当 然 ， 我 们 就 用 简单 的 活 
动 举例 吧 ) 。 
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阿 伦 森 让 研究 人 员 假 扮 成 水 资源 保护 者 ， 在 体育 馆 内 的 淋浴 室外 面 
阻止 学 生 淋 浴 ， 他 们 要 求学 生 将 自己 的 姓名 写 在 倡导 减少 淋浴 时 间 的 节 
水 标语 上 。 研 究 人 员 不 仪 要 求 参 与 实验 的 学 生 在 标语 上 签名 ， 还 同 他 们 
提 了 一 系列 天 于 淋浴 的 问题 ， 这 就 导致 了 认 知 失调 的 产生 。 

在 标语 上 签名 赞成 缩短 淋浴 时 间 并 不 足以 使 你 认 知 失调 ， 但 当 你 在 
标语 上 签名 、 回 答 了 那 一 系列 问题 后 ， 你 开始 感受 到 目 己 前 后 行为 不 一 
致 ， 虽 然 你 文 持 节 水 活动 ， 但 实际 上 你 就 是 一 个 在 用 水 方面 自私 贫 下 的 
人 。 这 说 明 ， 认 知 失调 的 感觉 很 痛 百 ， 你 会 改变 行为 使 日 己 好 受 一 扩 。 
这 就 是 阿 伦 森 的 发 现 。 

研究 人 员 在 询问 学 生 们 过 去 淋浴 所 耗 用 的 时 间 后 ， 秘 密 地 计算 他 们 
现在 的 淋浴 时 间 。 参 与 实验 的 那 组 学 生 《〈 被 问 及 过 去 淋浴 耗 用 时 间 的 那 
组 学 生 ) 平均 花费 3.5 分 钟 ， 这 个 时 间 要 远 远 低 于 那些 签名 但 未 接受 提 
问 的 学 生 的 淋浴 时 间 。 

上 面 的 情况 也 一 定 会 发 生 在 下 面 工 作 中 : 你 和 你 的 同事 使 用 文字 画 
面 方法 列举 理想 的 团队 成 员 行为 ， 在 团队 会 议 进行 中 ， 这 个 方法 能 帮 你 
找 出 差劲 的 团队 成 员 ， 你 就 能 通过 或 励 好 的 团队 成 员 行 为 ， 尽 快 减少 差 
劲 的 团队 成 员 行 为 的 产生 。 


你 也 许 应 该 注意 下 面 这 些 内 容 


后 面 两 个 章节 是 关于 倾听 和 分 享 事实 的 。 它 们 与 前 面 的 技能 一 样 重 
要 ， 学 会 这 些 知 识 后 你 就 能 通过 文字 画面 方法 解决 真相 谈话 中 的 问题 


可 

我 们 回顾 一 下 索菲亚 和 劳 伦 的 案例 ， 索 菲 亚 用 了 六 个 月 的 时 间 试 图 
改变 劳 伦 ， 但 几乎 没有 效果 ， 却 通过 文字 画面 方法 普 裔 有 效 性 的 威力 ， 
在 一 次 团队 会 议 上 引发 劳 伦 “ 突 然 醒 悟 ”(ight bulb moment) 的 认 知 失 
调 。 就 像 电 影 中 的 天 幕 拉 开 ， 赞 美 歌 唱 起 ， 天 使 下 几 的 场景 似 的 。 劳 伦 
说 :“ 啊 ， 我 知道 了 ， 我 曾经 一 直 是 一 个 自私 的 人 ， 也 是 一 个 差 的 团队 
成 员 。 现 在 我 明白 了 ， 我 要 改变 这 一 切 ! ” 

我 把 “突然 醒悟 ? 当 作 一 个 “纠正 性 跳跃 >”。 纠 正 性 跳跃 是 一 束 有 魔力 
的 洞察 力 之 区 ， 通 过 它 ， 我 们 不 但 可 以 知道 之 前 的 错误 、 正 在 犯 的 错误 
以 及 为 什么 会 犯错 误 ， 还 能 知道 怎么 做 才 是 正确 的 。 

劳 伦 通 过 团队 会 议 完成 了 一 次 纠正 性 跳跃 ， 她 走 上 了 一 条 提升 工作 
绩效 的 路 。 索 菲 亚 应 该 持续 监督 并 正面 强化 劳 伦 的 进步 ， 从 实际 效果 来 
看 ， 这 次 真相 谈话 非常 圆满 。 

你 也 可 以 将 真相 谈话 和 文字 画面 结合 起 来 使 用 ， 促 成 一 个 纠正 性 跳 
跃 ， 束 像 劳 伦 提议 的 那样 。 首 先 ， 双 方 一 起 构建 文字 画面 ， 其次， 对 文 
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字画 面 进行 审视 ， 对 你 的 真相 伙伴 提出 这 样 的 问题 “你 如 何 评 估 目 己 
在 这 个 文字 画面 中 的 位 置 ? ?或 者 “你 能 想象 你 做 了 多 少 次 非 事例 吗 ? ” 

不 管 你 提出 什么 样 的 问题 ， 你 的 目标 ， 与 上 述 淋浴 案例 类 似 ， 征 让 
真相 伙伴 审视 自己 的 真实 工作 绩效 ， 从 而 产生 理想 化 的 文字 画面 ， 通 过 
这 些 文字 画面 引发 认 知 失调 ， 最 终 促使 真相 伙伴 改善 行为 。 一 些 组 织 在 
员工 入 职 、 辅 导 和 培训 时 会 经 常安 排 这 些 活动 。 

例如 ， 你 所 在 的 组 织 每 个 月 都 会 以 文字 男 面 的 形式 来 提高 员工 的 工 
作 绩 效 。 或 许 在 一 月 份 你 使 用 文字 画面 改善 员工 之 间 的 工作 礼貌 问题 ; 
又 在 二 月 份 通过 文字 画面 描述 顾客 服务 ; 三 月 份 又 使 用 文字 画面 提高 团 
队 管 理 水 平 。 你 可 以 使 用 文字 画面 塔 训 经 理 人 ， 使 他 们 迅速 明白 这 些 工 
作 应 该 怎么 干 。 

经 理 人 团队 得 到 了 培训 ， 他 们 可 以 对 员工 进行 简短 谈话 或 月 度 谈话 
以 提高 员工 工作 绩效 。 每 个 领导 要 为 每 个 团队 成 员 安 排 一 对 一 的 辅导 课 
程 ， 不 仅仅 说 :“ 让 我 一 一 你 的 上 司 ， 来 评估 一 下 你 的 工作 绩效 。” 还 应 
该 这 样 跟 员工 说 ;:“ 你 在 这 个 文字 画面 中 如 何 评估 自己?” 这 个 方法 能 
发 员工 的 核心 目 我 意识 ， 因 为 文字 画面 非常 具体 并 市 有 大 量 事例 ， 员 工 
很 快 就 能 明白 他 们 应 该 在 何 处 努力 以 提高 工作 绩效 。 

今天 的 领导 人 总 是 希望 员工 更 加 积极 工作 ， 要 有 责任 感 并 且 主 动 采 
取 行 动 。 但 他 们 转 过 头 又 会 对 员工 说 :“ 我 已 经 给 你 反馈 了 ， 我 要 评估 
你 的 工作 绩效 ， 要 你 对 工作 负责 。” 这 样 的 做 法 就 把 员工 当成 了 小 孩 
子 ， 即 让 员工 接受 反馈， 接受 工作 评估 ， 被 动 地 对 工作 负责 。 

优秀 的 领导 正在 抛弃 这 种 家 长 -孩子 式 的 管理 关系 ， 代 之 以 一 种 新 
型 的 领导 力 模型 : 把 员工 看 作成 年 人 。 他 们 都 有 无 限 的 潜力 ， 他 们 应 该 
有 机 会 决定 自己 的 未 来 。 建 立 一 个 成 年 人 -成 年 人 型 的 动态 系统 ， 而 不 
古 家 长 -儿童 型 的 模式 ， 或 励 员 工 同 目 我 领导 和 目 我 负责 的 管理 模式 发 
展 ， 这 样 就 能 把 员工 团队 培养 为 工作 动机 强 、 有 自我 实现 意识 、 充 满 朝 
气 的 群体 ， 他 们 就 能 拥有 很 强 的 责任 心 并 且 获 得 更 好 的 工作 绩效 。 


最 后 一 点 思考 


几 年 前 ， 我 看 到 一 个 关于 美国 职业 橄榄 球 大 联盟 的 电视 节目 ， 讲 述 
一 个 球 队 在 训练 营地 HBO 的 硬汉 拓展 营 (HBO’s Hard Knocks) 的 
内 容 。 其 中 一 集中 ， 在 第 三 道 防守 线 上 的 四 分 卫 〈 这 个 队员 马上 束 要 被 
拦截 ) 问 教练 : “我 怎么 才能 做 得 更 好 ? ”教练 答 道 :“ 束 按照 你 现在 的 
做 法 继续 做 下 去 。” 

四 分 卫 显 然 没 有 明白 他 现在 的 做 法 有 什么 特别 ， 所 以 教练 的 回答 让 
他 有 了 挫折 感 。 他 大 致 是 这 样 说 的 :“ 现 在 的 打 法 把 我 放 到 了 第 三 道 防 
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守 线 上 ， 我 该 怎么 做 才能 上 升 到 第 二 道 防 守 线 其 全 到 第 一 道 防守 线 
呢 ? ” 

之 所 以 讲 这 个 故事 ， 是 因为 在 我 当 经 理 时 ， 我 见 过 太 多 这 样 的 工作 
场景 。“ 就 按照 你 现在 的 做 法 继续 做 下 去 。?” 经 理 们 惑 是 这 样 告诉 他 们 的 
员工 的 。 员 工 都 可 以 这 样 合 情 合理 地 回答 :“ 呀 ， 我 应 该 怎样 设计 一 个 
季度 工作 计划 ? 你 能 给 我 一 些 具体 的 安排 吗 ? ”现在 你 可 以 使 用 文字 夯 
面 这 个 工具 给 你 的 员工 一 些 具 体 的 建议 了 。 
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第 7 音 结构 化 倾听 


你 在 进行 真相 谈话 时 会 用 到 一 个 与 谈话 本 喘 没 有 关系 的 关键 技能 ， 
这 个 技能 就 是 倾听 。 一 有 旦 确定 了 谈话 目标 ， 进 入 谈话 ， 创 建 了 文字 男 面 
场景 ， 在 真相 伙伴 刚 开 始 说 话 时 你 就 能 切中 主题 。 人 们 会 在 谈话 中 分 享 
他 们 头脑 中 的 内 容 ， 进 行 解读 ， 产 生 反 应 并 得 到 结果 。 本 质 上 ， 你 必须 
要 使 你 的 谈话 伙伴 有 效 地 介入 到 谈话 中 。 抓 住 谈 话 要 则 的 前 提 是 深入 地 
倾听 ， 人 否则 你 就 得 不 到 信息 。 没 有 倾听 就 没有 真相 谈话 ， 没 有 倾听 内 会 
导致 双方 互相 讽刺 控 昔 。 

拉 尔 夫 : 尼 科 尔 斯 (Ralph Nichols) 是 美国 明尼苏达 大 学 
CUniversity of Minnesota) 的 修辞 学 教授 ， 他 曾经 对 几 百 人 进行 研究 ， 
研究 结论 如 我 们 感觉 的 那样 ， 人 们 只 能 记 住 听 到 内 容 的 一 半 ， 不 管 听 众 
多 么 仔细 地 倾听 ， 也 只 能 记 住 这 个 比例 的 内 容 。 包 

这 很 有 意思 吧 ， 人 们 的 倾听 能 力 与 先天 固有 的 保留 信息 的 能 力 无 
关 ， 但 与 我 们 的 注意 力 集中 程度 有 关 ， 也 与 我 们 如 何 倾听 有 关 ， 还 与 听 
到 信息 的 结构 有 关 。 如 采 我 们 开发 倾听 能 力 ， 束 会 得 到 更 多 的 领悟 ， 而 
且 我 们 的 真相 伙伴 也 会 注意 到 我 们 在 倾听 ， 他 们 就 会 分 享 更 多 的 信息 ， 
这 样 就 进入 了 一 个 民 性 循环 。 

会 倾听 的 销售 人 员 能 卖 出 更 多 的 商品 ;会 倾听 的 内 科 医 生 因 错误 操 
作 引 发 的 诉讼 少 而 且 患 者 的 治愈 效果 好 ; 会 倾听 的 领导 者 能 够 激发 员工 
的 工作 热情 ， 使 员工 工作 更 投入 。 我 自己 的 一 项 研究 发 现 ， 员 工 干 好 工 
作 的 驱动 力 在 于 当 他 们 向 上司 说 明 工 作 中 的 问题 时 ， 上 司 倾 昕 并 给 出 建 
设 性 的 有 反馈。 遗憾 的 是 ， 类 似 的 研究 发 现 ， 只 有 1/3 的 领导 者 倾听 并 给 
出 了 建设 性 的 反馈 ， 这 里 存在 大 量 倾听 不 足 的 问题 。 


“没有 倾听 ”的 表现 方式 


斯 科 特 是 一 家 大 型 制造 公司 的 副 总 裁 。 该 公司 近期 的 一 项 员工 调查 
发 现 ， 一 线 员 工 不 信任 他 们 的 管理 者 。 斯 科 特 决定 召开 “超越 等 级 沟通 
会 ”， 他 不 邀请 一 线 员 工 的 管理 者 《这 些 人 处 于 公司 组 织 机 构图 中 斯 科 
特 和 一 线 员工 之 间 ) ， 而 只 邀请 一 线 员 工 参加 会 议 。 

大 约 40 名 一 线 员工 参加 了 会 议 ， 斯 科 特 的 开场 白 是 这 样 的 : “欢迎 
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各 位 员工 来 开会 ， 大 家 知道 ， 我 召开 这 次 会 议 的 目的 是 想 直接 听 听 你 们 
所 关心 的 事情 ， 我 想 知道 你 们 对 领导 者 的 评价 ， 所 以 现在 就 开始 谈 谈 
ls 


汤 米 第 一 个 举 手 发 言 : “最近 公司 前 减 成 本 ， 我 们 都 担心 明年 会 不 
1 

斯 科 特 马 上 回答 说 :“ 哦 ， 我 听 到 你 次 的 话 了 ， 你 认为 你 有 问题 
吗 ? 至 少 你 这 个 岗位 的 工资 供应 丙 会 文 付 ， 我 是 公司 的 副 总 裁 且 年 过 
50， 你 想 想 我 的 高 工资 ， 再 想 想 我 的 年 龄 ， 我 很 难 再 去 换 一 份 工作 ， 但 
是 ， 生 活 是 不 公平 的 ， 对 吧 ? ” 

院 莉 接 大 说道:“ 我 确实 关心 其 他 的 问题 ， 我 的 领导 让 我 给 他 提 建 
议 以 改善 工作 ， 我 握 了 ， 但 他 并 不 听 我 说 话 。” 

斯 科 特 看 着 她 ， 沉 思 了 一 下 说 道 :“ 我 知道 你 的 感受 ， 但 你 不 必 担 
心 ， 你 的 这 些 感受 过 去 后 就 好 了 。” 

冀 尔 举 手 开始 发 言 :“ 我 的 领导 在 绩效 考核 时 斥责 我 ， 他 说 我 做 的 
工作 是 一 大 堆 志 圾 。?” 

“是 啊 ， 听 起 来 很 吉 。?” 斯 科 特 说 道 , “但 在 我 的 职业 生涯 中 ， 我 最 
开始 学 到 的 就 是 抱怨 并 不 会 使 效果 变 好 。 有 时 我 们 对 艰难 的 反馈 只 能 接 
受 ， 工 作 还 要 继续 。 我 认为 有 时 会 因祸得福 。” 

吉姆 感受 到 了 同事 的 愤怒 ， 所 以 他 插话 说 :“ 我 担心 这 个 会 议 不 能 
0 

“让 我 在 这 里 打 断 你 吧 ，? 斯 科 特 打 断 了 谈话 , “我 知道 你 们 都 有 拌 
折 感 ， 我 明白 ,我 也 有 。 我 们 必须 承认 自己 的 错误 并 为 它们 负责 ， 让 我 
们 多 看 看 积极 的 一 面 并 尽 我 们 最 大 的 努力 吧 。” 

虽然 汤 米 、 苹 和 莉 、 兰 尔 和 吉米 每 个 人 都 说 话 了 ， 但 似乎 斯 科 特 根 本 
没有 听 他 们 说 话 。 


七 个 短语 表明 “我 没有 倾听 ” 


我 希望 上 面 的 例子 是 虚构 的 故事 ， 但 现实 生活 中 这 样 的 例子 比比 丝 
古 。 不 能 认真 倾听 几乎 在 世界 上 每 个 办 公 室 、 每 个 家 许 都 存在 ， 你 不 能 
把 很 多 这 样 差 劲 儿 的 事例 塞 到 一 个 背景 中 ， 但 却 很 容易 找 出 一 个 或 两 个 
不 倾听 的 事例 。 

一 般 当 以 下 七 个 短语 被 提 到 时 ， 束 明确 传达 出 了 “我 没有 听 你 说 
话 ” 的 意思 。 这 七 个 短语 很 容易 被 忽略 ， 你 听 到 的 可 能 不 是 原 话 ， 但 你 
肯定 听 过 这 些 短语 的 不 同 版 本 。 


抱怨 太 多 ， 效 果 并 不 会 更 好 
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告诉 对 方 不 管 他 们 分 享 的 是 什么 信息 “都 是 抱怨 的 内 容 *， 这 会 打消 
对 方 继续 讲话 的 念头 。 当 上 面 例子 中 的 斯 科 特 说 “我 在 听 你 说 话 呢 ?， 之 
后 斯 科 特 理想 的 行动 就 是 倾听 。 他 也 许 不 喜欢 别人 告诉 他 的 所 有 事情 ， 
但 他 说 他 在 倾听 。 但 当 他 说 “ 抱 扰 太 多 ， 效 果 并 不 会 更 好 ?时 ， 他 是 想 告 
诉 兰 尔 “你 说 的 这 些 话 很 电 奏 ， 都 是 抱怨 的 话 ， 你 最 好 住 踪 。?” 这 束 是 不 
懂 励 别人 说 话 ， 之 后 也 束 没 有 人 会 再 说 下 去 了 。 


接受 它 吧 
还 是 上 面 的 话题 ， 跟 条 人 说 “接受 它 吧 ” 束 是 在 说 “你 告诉 我 的 事情 


根本 就 不 值 一 提 。” 换 句 话 说 ， 如 果 你 内 心 强大 ， 你 从 一 开始 束 不 会 注 
意 到 有 任何 问题 。 


生活 是 不 公平 的 


这 话说 得 很 对 。 当 不 好 的 事情 及 生 时 ， 我 们 对 此 都 有 感触 。 但 我 不 
企 意 听 到 坏事 发 生 在 你 的 届 上 ， 你 只 能 承认 现状 并 继续 生活 下 去 。 


Yo 


也 许 它 会 因祸得福 


这 是 人 们 卷 入 一 个 艰难 的 环境 后 的 一 句 理想 化 的 解释 ， 这 人 句 话 的 本 
意 是 说 : “是 的 ， 在 上 周 的 会 议 中 我 损害 了 你 的 利益 ， 我 不 愿意 听 你 解 
释 ， 我 希望 你 正面 看 待 这 件 事 。 如 果 你 看 到 这 件 事 积 极 的 一 面 ， 我 束 不 
用 听 你 抱 忽 了 。” 当 盖 尔 告诉 斯 科 特 他 的 领 寻 的 失当 行为 时 ， 斯 科 特 根 
本 就 不 想 听 ， 相 反 地 ， 他 和 希望 兽 尔 将 此 事 看 成 是 一 件 好 事 ， 这 样 他 就 不 
用 做 任何 实质 性 的 事情 了 。 


别 担心 ， 你 会 区 服 这 些 问 题 的 


很 少 有 这 种 露骨 且 不 顾及 他 人 情绪 的 语句 ， 这 人 句 话 的 意思 是 : “你 
不 必 与 我 分 享 你 的 情绪 ， 过 一 段 时 间 ， 你 就 没有 这 个 感 泥 了 。” 我 曾经 
观察 过 一 组 精神 病 患 者 的 训练 过 程 ， 他 们 在 练习 移 情 叙述 〈empathic 
statements) 。 呈 现在 他 们 面前 的 是 一 个 虚构 的 母亲 ， 她 的 小 孩 刚 刚 去 
世 ， 这 些 精 神 病 患者 被 要 求 说 一 些 话 来 表达 移 情 的 意思 。 我 记得 其 中 一 
个 精神 病 患 者 看 着 扮演 母 杀 的 演员 说 :“ 别 担心 ， 你 虽然 现在 感觉 很 
糟 ， 但 你 会 克服 它 的 。” 听 了 这 话 我 很 难受 。 
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你 认为 你 有 问题 吗 


谁 也 不 会 说 “我 比 你 重要 ”， 这 就 好 像 把 东 人 分 享 菜 事 的 时 刻 变 成 了 
目 我 陶醉 的 机 会 ， 来 排 遗 和 目 己 的 挫折 感 。 在 听 东 人 说 话 时 ， 我 们 应 该 考 
虑 说 话 的 人 以 及 他 或 她 所 说 的 话 。 当 某 人 正在 说 话 的 时 候 ， 我 们 
次 :“ 虽 ， 你 说 的 这 些 不 重要 ， 还 是 听 我 讲 讲 吧 。? 可 以 预见 到 这 样 的 情 
况 会 使 结果 变 精 。 


是 的 ， 但 .…… 


在 我 的 一 项 研究 中 ， 我 从 早 到 晚 跟随 着 一 些 公司 经 理 们 ， 来 观察 他 
们 的 沟通 技巧 。 其 中 一 个 经 理 是 一 个 很 差 的 听众 ， 在 茶 天 的 会 议 中 我 数 
大 他 说 “是 的 ， 但 .…...” 的 次 数 ， 数 到 50 的 时 候 我 束 不 再 数 了 。 重 要 的 不 
征 他 议 这 些 口 头 禅 的 频率 ， 而 是 说 出 这 些 口头 禅 的 后 果 。 每 次 当 他 
襄 “ 是 的 ， 但 .……”， 谈 话 就 陷 和 僵局。 虽然 这 个 经 理 声称 他 也 在 倾听 ， 
但 当 人 们 说 话 时 ， 他 的 这 个 口头 禅 就 是 让 别人 闭 嘴 。 


打 断 别人 说 话 很 不 好 


在 一 个 关于 是 否 倾 听 的 里 程 碑 研究 中 ， 埠 华 德 :贝克 曼 和 理 查 德 : 弗 
兰 克 尔 两 位 教授 记录 并 分 析 了 74 个 患者 拜访 医生 的 案例 。 患 者 都 抱 着 这 
样 或 那样 的 目的 去 看 医生 ， 在 理想 状态 下 ， 医 生 进 入 检查 室 询 问 的 第 一 
个 问题 可 能 是 这 样 的 :“ 你 今天 哪里 不 舒服 ? ”患者 通常 会 事 无 巨细 地 全 
面 回答 ， 之 后 就 开始 进行 各 项 复杂 的 医疗 检查 。 但 在 现实 生活 中 ， 情 况 
却 不 是 这 样 的 。 

在 74 个 医 患 对 话 中 ， 只 有 17 个 患者 能 够 全 部 说 完 他 们 担心 的 事 ， 这 
个 比例 是 23%。 为 什么 这 么 低 ? 在 51 起 患者 拜访 医生 的 案例 中 
(69%) ， 内 科 医 生 打 断 患 者 的 陈述 ， 并 将 问题 引 辐 某 一 个 具体 的 方 
面 ， 患 者 的 陈述 在 平均 18 秒 内 即 被 打 断 。 握 

设想 一 个 患者 坐 在 检查 室 里 ， 一 个 医生 进来 询问 道 : “你 今天 哪里 


不 舒服 ? ” 
患者 答 道 : “我 最 近 一 直 头 疼 .…….” 
“说 说 你 疼痛 的 情况 吧 ，” 医 生 随 即 打 断 次 。 患 者 似乎 还 有 一 些 其 他 


症状 要 和 医生 讨论 ， 但 说 话 一 旦 被 打 断 ， 她 束 不 太 可 能 再 回 到 谈话 的 起 
扩 并 说 出 初始 想法 。 事 实 上 ， 在 贝 殉 曼 -弗兰克 尔 的 研究 中 ， 只 有 51 个 
被 打 断 的 患者 能 够 再 得 到 机 会 回 到 起 始 状 态 并 说 完 他 们 了 节 初 的 陈述 。 
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十 几 年 后 ， 男 一 组 研究 人 员 复 制 了 本 研究 的 内 容 ， 这 次 他 们 研究 了 
264 起 患者 -医生 对 话 ， 他 们 发 现 有 72% 的 患者 在 最 初 陈述 身体 不 适时 被 
打 断 ， 患 者 在 开始 说 话 后 平均 23 秒 即 被 打 断 。 卫 

讽刺 的 是 ， 医 生 认 为 患者 可 能 会 漫 无 边际 地 叙述 病情 ， 故 而 打 断 他 
们 讲话 。 但 是 在 那 项 研究 中 ， 只 有 少数 患者 被 允许 完整 叙述 病情 ， 而 他 
们 仅仅 多 占用 6 秒 钟 的 时 间 ， 纪 所 以 让 患者 完整 叙述 病情 不 会 超过 20 分 
钟 。 这 项 研究 表明 ， 多 用 几 秒 钟 的 时 间 让 病人 叙述 病情 ， 医 生 会 得 到 更 
完整 的 病情 信息 。 

我 们 都 有 打上 断 别 人 讲话 的 冲动 ， 但 如 果 我 们 打 断 别人 ， 会 妨碍 沟 
通 ， 损 害 我 们 “可 以 交谈 的 人 ”的 形象 ， 也 会 惹恼 被 打 断 的 人 。 另 外 这 使 
我 想起 了 我 的 小 孩 经 常 开 的 一 些 玩笑 : 

痪 | 门 ， 敲 门 。 

是 谁 ? 

是 一 头 奶 牛 来 打扰 。 

牛 来 打扰 一 一 


打 断 别人 讲话 很 讨厌， 你 同意 吧 ? 
结构 化 倾听 


有 效 的 倾听 包括 给 说 话 的 人 一 些 正 面 反 馈 ， 这 样 我 们 可 以 得 到 有 用 
的 信息 并 且 使 我 们 的 大 脑 关注 整个 谈话 过 程 。 以 下 趣闻 会 使 你 更 好 地 了 
站 
400 个 词 。 

简 而 言 之 ， 在 倾听 别人 说 话 时 ， 我 们 的 大 脑 有 很 大 的 空间 没有 被 利 
用 。 倾 听 不 是 一 件 很 难 的 事 ， 但 很 多 人 倾听 时 第 党 走神 儿 ， 比 如 猜想 说 
话 的 人 还 没有 说 出 的 话 是 什么 ， 比 如 列 一 下 购物 清单 或 想 一 下 其 他 事 
情 。 大 脑 这 样 工 作 并 不 是 要 获得 更 多 和 更 好 的 信息 ， 而 是 因为 这 就 是 大 
脑 的 工作 方式 。 

结构 化 倾听 包含 三 个 方面 : 引出 谈话 、 倾 听 和 确认 。 


结构 化 倾听 之 引出 谈话 


引出 谈话 我 们 已 经 很 熟悉 了 ， 这 是 使 用 IDEAS 流 程 进 行 真相 谈话 时 
的 一 个 重要 步骤 。 如 果 你 的 真相 伙伴 正在 分 有 训 各 种 有 趣 的 信息 ， 那 么 你 
可 以 跳 过 这 个 步骤 ， 直 接 进入 倾听 的 步骤 。 

引出 谈话 就 是 癌 真 相 伙伴 表明 我 们 想 倾 听 并 豆 励 他 分 享 想法 。 引 出 
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谈话 一 般 通 过 两 个 环节 ， 首 先是 一 段 陈述 ， 紧 接着 提 一 个 问题 ， 然 后 将 
这 两 个 环节 连 在 一 起 ， 我 们 可 以 说 : “我 理解 你 看 问题 的 角度 ， 我 们 能 
不 能 回顾 一 下 问题 背景 ， 看 看 我 和 你 能 否 保持 一 致 ?” 
第 一 个 表达 ， 即 陈述 ， 告 诉 真相 伙伴 我 们 想 倾听 他 的 所 思 所 想 ， 这 
能 起 到 提醒 我 们 自己 “现在 正在 进入 谈话 阶段 的 作用 。 第 二 个 表达 是 提 
问 ， 我 们 问 “ 我 们 能 不 能 回顾 一 下 问题 背景 "是 想 请 真相 伙伴 同意 进入 谈 
话 状态 。 一 旦 真相 伙伴 说 “好 的 "， 不 管 他 是 有 意识 的 ， 还 是 无 意识 的 ， 
他 部会 在 谈话 中 表现 出 更 多 的 谈话 意 属 ， 这 样 就 个 会 使 下 相 伙伴 感到 被 
BS) 。o 


这 个 问题 的 第 二 部 分 “..……. 看 看 我 和 你 能 人 否 保 持 一 致 "就 是 一 个 我 们 
愿意 倾听 的 信号 。 我 们 可 以 这 样 发 问 : “我们 能 人 否 保持 一 致 ? ”但 这 并 不 
具有 特别 积极 的 意义 。 当 我 们 说 “我 希望 我 们 意见 一 致 或 "我们 需要 意 
见 一 致 * 时 ， 我 们 其 实 是 在 说 “我 希望 你 和 我 的 意见 一 致 ”， 这 就 不 是 倾 
听 了 ， 即 使 我 们 目的 单纯 并 很 有 道理 ， 我 们 的 真相 伙伴 也 会 认为 他 们 是 
被 迫 听 我 们 说 话 的 。 

所 以 我 们 需要 重新 调整 谈话 语言 并 彻 确 打 碎 造成 谈话 痛 吾 (不 成 
功 ) 的 旧 构 架 。 我 不 会 用 命令 的 方式 让 谈话 伙伴 倾 旷 ， 因 为 只 有 谈话 伙 
伴 主动 倾听 ， 谈 话 才 会 有 好 的 结果 。 同 样 ， 我 也 要 认真 倾听 谈话 伙伴 讲 
话 〈 如 果 我 认真 倾听 ， 最 终 谈话 伙伴 也 会 认真 倾听 我 讲话 ) 。 

你 可 以 调整 谈话 剧本 

引出 谈话 剧本 可 以 有 吞 干 种 不 同 的 方法 ， 只 要 你 表达 出 以 下 核心 意 
思 束 可 以 了 :“ 我 理解 你 看 问题 的 角度 ， 我 们 能 不 能 回顾 一 下 问题 背 
景 ， 看 看 我 和 你 能 否 保持 一 致 ? ” 

假设 你 现在 是 一 个 电脑 公司 呼叫 中 心 的 客服 人 员 ， 你 的 工作 是 为 客 
户 提供 技术 文 持 。 每 天 你 都 要 接听 几 十 个 《或 上 百 个 ) 顾客 电话 ， 顾 客 
在 电话 里 气 翌 地 抱 钨 买 的 电脑 不 像 他 们 期 得 的 那样 好 用 。 当 电话 铃声 啊 
起 ， 你 可 以 使 用 程序 化 的 开场 日 :“ 你 今天 好 吗 ? ”但 如 果 你 在 呼叫 中 心 
给 顾客 提供 技术 支持 ， 没 有 理由 去 假定 顾客 会 有 欣赏 史 提 夫 . 汪 达 名 
《电话 诉 惠 情 》 鸟 时 的 心情 吧 ? 你 在 拨打 呼叫 中 心 电 话 投诉 关于 电脑 、 
电话 、 有 线 电 视 或 者 信用 卡 的 使 用 问题 时 情绪 衣 定 很 严肃 ， 那 么 你 会 同 
呼叫 中 心 的 工作 人 员 诉 说 快乐 心情 吗 ? 

你 已 经 知道 了 很 多 换 位 思考 的 原则 和 技巧 ， 你 也 知道 谈话 开始 时 疝 
一 个 怒气 冲冲 的 顾客 说 “你 今天 好 吗 ” 是 很 范 座 的 。 如 果 一 个 怒火 中 烧 的 
女 同 事 冲 进 你 的 办 公 室 ， 你 这 样 跟 她 打招呼 只 能 使 她 更 生气 。 如 果 你 想 
使 同事 平静 下 来 ， 你 只 需要 说 “我 理解 你 看 问题 的 角度 ， 我 们 能 不 能 
顾 一 下 问题 背景 ， 看 看 我 和 你 能 否 保持 一 致 "就 可 以 了 。 

如 末 你 在 呼叫 中 心 工作 ， 你 可 能 会 稍微 修改 一 下 这 个 剧本 ， 假 设 你 
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不 知道 电话 那 一 端的 人 是 谁 ， 你 可 以 这 样 说 : 

“了 ， 我 叫 瑟 殉 ， 我 的 工作 是 倾听 您 的 意见 ， 收 集 信息 ， 帮 您 维修 
电脑 。 我 们 用 几 分 钟 来 谈 谈 您 电脑 的 问题 ， 然 后 看 看 您 是 否 可 以 提供 其 
他 信息 ， 现 在 我 们 先 诊 断 一 下 您 的 电脑 ， 这 样 行 不 行 ? ” 

可 以 适当 调整 谈话 的 原始 剧本 以 适应 呼叫 中 心 的 工作 环境 ， 但 这 里 
依然 有 两 个 关键 要 素 : 首先 ， 沟 通 工 作 要 显示 出 你 有 多 大 兴趣 站 在 顾客 
的 角度 倾听 他 们 的 呼声 ， 其 次 ， 对 于 顾客 提出 的 问题 要 先 达 成 一 致 ， 然 
后 继续 推进 问题 的 解决 。 

在 与 同事 、 员 工 、 上 司 典 型 的 艰难 谈话 中 ， 通 常 要 估计 这 样 的 谈话 
需要 持续 儿 分 钟 (至少 ，。 如 果 我 邀请 一 个 员工 到 我 的 办 公 室 里 谈话 ， 
我 们 双方 谁 也 不 会 为 谈话 时 间 不 足 而 担心 。 

但 在 呼叫 中 心 或 内 科 医 生 办 公 室 ， 我 们 都 会 担心 因为 交谈 时 间 不 够 
而 削减 谈话 内 容 。 所 以 在 引出 谈话 的 修正 版 剧本 中 ， 我 们 可 以 先 直言 不 
讳 地 说 “我 们 先 谈 几 分 钟 ” 以 缓和 对 方 的 担心 ， 消 除 谈话 伙伴 的 焦虑 感 ， 
我 们 一 般 冯 励 打 进 电话 的 人 多 提供 一 些 信息 ， 这 样 就 会 使 他 们 感觉 处 
于 “被 倾听 的 状态 ”。 你 可 以 回顾 本 书 前 面 对 内 科 医 生 办 公 室 的 研究 ， 这 
种 修正 后 的 谈话 方法 很 好 用 。 


结构 化 倾听 之 倾听 


结构 化 倾听 的 第 二 个 步骤 现 是 实 实在 在 地 倾听 。 在 这 个 部 分 中 ， 我 
们 要 把 路 封 上 ， 把 耳 东 紧 起 来 ， 把 大 脑 转 起 来 。 我 们 要 使 用 在 第 二 章 中 
学 到 的 FIRE 模 型 进行 结构 化 倾听 。 

糟 的 方面 是 人 们 何 时 走 进 你 的 办 公 室 以 及 倾诉 什么 事 你 都 无 法 控 
制 。 事 实 上 ， 当 人 们 人 处 于 愤怒 状态 (或 受到 伤害 ， 或 受到 惊吓 ， 或 受到 
消极 情绪 的 影响 ) 时 ， 大 脑 是 不 够 理性 的 。 如 果 人 们 满腔 怒火 时 间 进 你 
的 办 公 室 发 泄 ， 这 样 你 与 他 发 生 冲 突 的 可 能 性 残 很 大 。 在 这 种 状态 下 ， 
你 名 各 会 遭遇 雷 无 条 理 的 、 不 能 令 人 信服 的 争吵 。 

好 的 方面 是 使 用 FIRE 模 型 可 以 将 坚 无 条 理 、 不 能 令 人 信服 的 争吵 变 
成 有 条 理 和 令 人 信服 的 争辩 。 你 听 谈 话 伙伴 说 话 时 ， 你 会 把 对 方 的 话 分 
别 放 入 事实 、 解 恋 、 反 应 和 结果 这 四 个 容器 中 。 

你 会 问 :“ 你 介意 我 做 记录 吗 ? 我 要 确认 我 不 会 遗漏 任何 东西 。” 当 
对 方 不 介意 时 ， 你 就 拿 一 张 纸 并 在 纸 上 画 出 2x2 的 表格 ， 如 图 7-1 所 示 。 

如 果 对 方 是 一 个 罕见 的 古怪 之 人 ， 他 知 说 :“ 不 ， 你 不 能 做 笔 
记 。” 你 可 以 人 退 问 对 方 :“ 我 能 知道 为 什么 不 行 吗 ? ”这 将 引出 一 个 情绪 
化 和 愤怒 的 回答 ， 比 如 “我 们 不 是 在 律师 办 公 室 ”或 “我 要 你 听 我 讲话 ”， 
对 于 这 种 反馈 你 干 万 别 情绪 化 地 回应 ， 而 应 该 平静 地 说 ;:“ 我 想 确 认 我 
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古 真 的 理解 你 看 问题 的 视角 ， 做 笔记 可 以 帮助 我 记 住 谈话 内 容 ， 不 遗漏 
任何 事情 。? 通 过 这 样 一 番 话 ， 你 就 可 以 做 笔记 了 。 在 极端 的 情况 下 ， 
这 样 做 也 不 能 解决 问题 ， 那 么 你 按照 头脑 中 的 计划 进行 就 可 以 了 。 


事实 


党 
汀 


解读 反应 


图 7-1 FIRE 模 型 图 

昕 对 方 说 话 的 时 候 ， 你 需要 将 对 方 的 话 归纳 整理 ， 将 事实 、 解 读 、 
反应 和 结果 放 入 到 图 7-1 的 模型 中 去 。 例 如 ， 你 的 同事 帕 特 怒 气 冲 冲 地 
加 入 你 的 办 公 室 ， 指 责 你 在 近期 的 会 议 中 没有 表扬 她 。 

“我 没有 参加 上 周 的 会 议 ， 但 爱 默 生 参 加 了 ， 她 告诉 我 ， 在 你 最 新 
的 报告 里 ， 你 一 直 在 说 :我 做 了 这 个 工作 ”我 做 了 那个 工作 :， 好 像 是 你 
一 个 人 决定 这 些 数 据 的 运行 。 她 说 ‘你 根本 就 没有 提 到 我 '， 你 列举 了 所 
有 团队 人 员 的 名 字 ， 但 没有 一 个 人 能 够 记 住 我 的 名 字 。 我 跟 你 一 样 为 了 
这 个 报告 努力 工作 ， 我 感觉 你 为 了 自己 的 利益 牺牲 了 我 ， 如 果 你 想 要 所 
有 的 功劳 ， 你 应 该 告诉 我 。 老 实说 ， 我 不 应 该 将 那么 多 的 时 间 和 精力 放 
在 这 个 愚 愉 的 报告 上 ， 或 许 我 应 该 退出 这 个 团队 。” 

像 上 面 这 类 谈话 还 有 很 多 ， 甚 至 有 人 想 退 出 团队 。 我 们 来 看 看 由 特 
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的 言论 有 什么 信义 。 

在 帕 特 眼 中 有 什么 事实 呢 ? 这 个 事实 是 帕 特 与 爱 默 生 进 行 了 一 次 谈 
话 ， 爱 默 生 确 实 记得 你 提起 了 团队 中 所 有 人 的 名 字 。 你 不 偏 不 倚 地 提 到 
了 团队 每 一 个 成 员 的 名 字 ， 但 你 并 没有 单独 对 某 人 进行 表扬 。 

则 特 一 股 脑 说 出 一 百 多 个 字 ， 其 实 只 有 上 面 所 说 的 三 个 事实 。 这 些 
事实 表明 问题 需要 一 个 解决 方案 ， 但 则 特 无 法 把 这 些 事实 展示 在 上 面 的 
图 表 中 并 带 进 你 的 办 公 室 与 你 讨论 。 正 如 上 一 章 提 到 的 那样 ， 我 们 仔细 
分 析 一 场 激烈 的 谈话 ， 并 将 事实 从 IRE 模 型 中 移 走 ， 我 们 会 发 现 情况 变 
得 跟 开 始 不 太一 样 了 。 

则 特 又 是 如 何 解 读 这 个 事实 的 呢 ? 由 特 注意 到 你 不 偶 不 倚 地 提 及 团 
队 中 的 每 一 个 人 ， 这 就 弱化 了 她 在 团队 里 的 贡献 。 由 特 将 这 个 事实 解读 
为 你 把 团队 和 她 的 功劳 夺 走 了 。 

基于 以 上 解读 ， 由 特产 生 了 情绪 化 的 反应 。 幅 特 的 反应 有 很 多 上 暗 
示 ， 她 没有 明说 “我 生气 了 ?或 "我 感到 被 出 夹 了 ”， 这 些 情 绪 很 含 荔 ， 她 
说 : “我 感觉 你 为 了 自己 的 利益 牺牲 了 我 ?以 及 “我 将 那么 多 的 时 间 和 精 
力 放 在 这 个 报告 上 ”。 当 你 听 到 诸如 “思春 的 ”等 词汇 时 ， 这 就 表明 你 很 
可 能 遇 到 了 情绪 化 的 反应 。 

作为 帕 特 情绪 化 反应 的 后 果 ， 你 看 到 期 望 的 结果 了 吗 ? 当 帕 特 
说 : “或 许 我 应 该 退出 这 个 团队 。” 她 在 表达 两 个 结果 ， 一 个 是 明显 的 ， 
另 一 个 是 含蓄 的 。 明 显 的 (可 能 是 ) 结果 是 退出 团队 ， 含 葛 的 结果 ， 或 
许可 以 这 样 解读 :“ 我 希望 这 个 问题 有 一 个 圆满 的 解决 方案 。” 帕 特 是 否 
要 求 得 到 道 靳 、 奖 励 ， 或 其 他 东西 尚 不 清楚 ， 但 她 也 许 用 这 两 个 字 表 明 
了 她 期 望 的 结果 ， 她 发 出 了 信和 号， 她 可 以 接受 不 同 的 解决 方案 。 

当 茶 人 说 话 时 ， 不 要 插话 和 打 断 ， 人 否则 会 干扰 讲话 者 ， 你 只 需要 静 
静 地 倾听 和 做 笔记 。 当 说 话 的 人 最 后 俘 下 来 时 ， 数 三 个 数 后 你 才能 开 
口 。 我 不 是 让 你 快速 地 数 一 、 二 、 三 ， 我 是 让 你 在 大 脑 中 这 样 念 “One 
supercalifragilisticexpialidocious 四 ，Two supe- 
rcalifragilisticexpialidocious, Three supercalifragilisticexpial-idocious。” 如 
果 不 知 道 supercalifragilisticexpialidocious 这 个 词 的 含义 ， 看 看 电影 《 欢 
乐 满 和 人 间 》 加 ， 你 就 知道 它 的 含义 了 。 

停顿 至 少 三 秒 再 说 话 有 两 个 日 的 ， 首 先 ， 慢 慢 地 数 一 、 二 、 三 可 以 
鼓励 你 的 真相 伙伴 继续 说 话 。 人 们 不 喜欢 沉默 ， 不 管 你 信 不 信 ， 在 没有 
人 说 话 的 时 候 ， 三 秒 也 是 很 长 的 时 间 。 当 时 间 过 了 一 半 后 ， 谈 话 伙 伴 发 
现 沉 默 的 时 间 太 长 会 不 舒服 ， 束 会 继续 说 下 去 。 

我 们 希望 真相 伙伴 尽 可 能 一 口气 讲 完 ， 这 可 以 最 大 限度 给 我 们 提供 
所 需要 的 信息 。 真 相 伙 伴 给 我 们 展示 的 视角 越 全 面 ， 我 们 就 越 能 发 现 潜 
在 的 误会 ， 以 及 诸如 认 知 失调 和 选择 性 感知 等 问题 。 
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同时 ， 说 话 也 是 人 们 发 泄 负 面 情绪 的 一 种 方法 (比如 在 重大 体育 比 
赛 中 ， 运 动员 面 对 情 绪 紧 张 需要 平静 下 来 ， 才 能 更 好 地 起 跑 ， 利 用 好 体 
能 ) 。 你 可 以 设身处地 想 一 想 ， 如 果 你 对 将 要 开始 的 谈话 感到 紧张 ， 你 
就 需要 先 让 自己 振奋 ， 比 如 在 走廊 里 走 一 走 ， 过 了 情绪 的 临界 值 之 后 再 
进入 办 公 室 。 或 者 可 以 站 在 镜子 前 面 ， 对 目 己 说 一 些 打 和 气 的 话 ， 或 者 独 
喝 几 口 能 量 饮料 。 不 管用 哪 种 方法 ， 试 着 先 用 几 分 钟 的 时 间 说 几 句 话 
(这 时 你 的 反应 是 平静 的 ) ， 这 样 有 利于 平复 情绪 。 

其 次 ， 给 我 们 一 点 时 间 消 除 情 绪 紧 张 感 ， 并 且 在 谈话 中 平和 、 有 节 
答 地 回应 对 方 。 我 们 大 脑 的 最 初级 ， 即 脑 干 ， 掌 握 着 人 类 的 本 能 (对 
抗 ， 逃 跑 ， 进 食 ， 和 生殖) ， 你 可 以 猜 到 ， 这 是 人 脑 最 强大 的 部 分 ， 如 果 
这 部 分 高 度 运转 起 来 ， 其 他 同 为 高 度 进化 的 脑 体 只 能 屈居 其 后 。 人 简单 而 
言 ， 如 果 我 们 任 由 上 自己 的 大 脑 依据 由 特 所 言 运 转 ， 那 么 我 们 就 不 能 进行 
高 一 级 的 推理 思考 。 

这 就 是 我 们 要 慢 数 三 下 的 原因 ， 因 为 我 们 不 愿意 卷 入 由 特 的 IRE 模 
型 ， 她 的 模型 刺激 了 不 该 刺激 的 大 脑 部 位 ， 强 化 了 脑 干 《有 时 也 称 蜥 蝎 
脑 ) ， 并 阻止 我 们 进入 大 脑 的 哺乳 动物 区 域 ， 而 这 个 区 域 是 人 类 进行 高 
级 思维 的 区 域 。 

所 以 当 我 们 停顿 时 ， 我 们 的 脑 部 活动 也 慢 下 来 了 。 与 由 特 的 IRE 模 
型 不 同 ， 我 们 不 应 该 把 注意 力 放 在 情绪 上 ， 应 该 对 由 特 所 言 进行 分 析 和 
分 类 ， 用 图 7-1 将 它们 归纳 到 事实 、 解 读 、 反 应 和 结果 这 四 个 分 类 中 
去 。 在 神经 化 学 的 术语 中 ， 这 会 抑制 凤 上 腺 素 (adrenaljin， 与 应 激 反应 
有 关联 ) ， 而 增加 后 叶 催产 素 〈oxytocin) ， 这 将 使 人 们 感到 放松 和 有 
依靠 ， 并 进入 一 种 “ 通 人 情 的 ”状态 。 

人 们 在 谈话 中 一 旦 进入 激动 亢奋 状态 ， 你 首先 需要 帮助 他 们 平静 下 
来 。 你 可 以 说 :“ 你 需要 冷静 。” 但 这 不 仅 无 济 于 事 ， 反 而 会 使 他 们 更 加 
恼 奴 。 你 应 该 这 样 做 ， 先 尽力 呼出 一 口气 ， 对 他 们 的 紧张 状态 感到 尺 
讶 ， 然 后 说 :“ 哇 ， 我 要 做 个 新 呼吸 ...... 给 我 一 秒 钟 。” 这 是 一 个 不 明显 
的 信号 ， 告 诉 他 们 反应 太 激 烈 了 ， 也 太 过 头 了 。 如 果 你 的 反应 像 一 个 生 
气 了 的 父母 ， 大 喊 大 叫 地 让 他 们 安静 ， 那 么 他 们 就 会 像 一 个 任性 的 孩 


应 该 调 门 低 一 点 。” 
结构 化 倾听 之 确认 


结构 化 倾听 的 第 三 个 步骤 是 确认 ， 这 个 步骤 是 说 我 们 与 真相 伙伴 合 
作 时 要 确保 我 们 能 准确 理解 真相 伙伴 所 言 。 
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采用 FIRE 模 型 将 谈话 对 象 所 言 转换 成 结构 化 且 有 信服 力 的 材料 ， 最 后 我 
们 要 确认 我 们 已 经 理解 了 谈话 对 象 说 的 内 容 。 前 面 帕 特 的 案例 ， 可 以 用 
下 面 的 方式 来 表达 。 
[开场 白 ] 我 想 确 认 我 搞 清 楚 了 你 说 的 话 。 
[事实 ] 你 和 爱 默 生 进行 了 谈话 ， 爱 默 生 说 我 不 偏 不 从 地 谈 及 了 团队 
中 每 一 个 成 员 ， 没 有 单独 对 茶 一 个 人 进行 额外 的 表扬 。 
[解读 ] 你 认为 这 意味 着 我 削弱 了 你 在 其 中 的 贡献 ， 没 有 照顾 到 你 的 
利益 。 你 把 这 件 事 看 作 我 在 抢 村 团队 工作 的 功劳 以 及 你 工作 的 付出 。 
[反应 ] 基 于 上 面 的 解读 ， 你 感到 我 侵占 了 你 的 利益 ， 你 感到 背叛 和 


和 
[结果 ] 作 为 结果 ， 你 现在 考虑 也 许 应 该 申请 退出 这 个 团队 。 
[结束 语 ] 我 这 么 做 对 吗 ? 
开场 白 很 简单 ， 但 表达 出 两 个 清晰 的 信息 。 首 先 ， 它 说 :“ 我 将 站 

在 你 的 角度 考虑 问题 ， 我 确实 想 搞 清 楚 你 说 的 话 。” 它 同时 还 表示 “你 不 

是 在 和 业余 人 士 讲 话 .…... 如 果 我 们 继续 交谈 的 话 ， 这 个 谈话 应 该 是 深思 

熟 氏 的 、 成 熟 的 ， 讨 论 问题 应 该 理由 充分 并 经 过 大 脑 ”。 

下 一 个 步 又 将 帕 特 杂 乱 无 章 的 话语 转化 成 一 系列 结构 化 的 想法 并 使 

其 符合 逻辑 。 你 并 非 要 在 这 一 点 上 胜 过 你 的 真相 伙伴 或 指出 来 并 咖 舌 

他 ， 你 的 目标 在 于 准确 理解 真相 伙伴 的 说 话 内 容 ， 当 你 掌握 了 这 种 精确 

的 倾听 方法 后 ， 你 束 容 易 搞 清楚 谈话 伙伴 说 的 话 。 

使 用 FIRE 模 型 的 妨 一 个 好 处 是 便于 你 准确 评估 事情 的 严重 程度 ， 它 

不 但 能 使 你 看 清 事情 的 本 质 ， 你 的 真相 伙伴 同样 可 以 。 当 由 特 进入 办 公 

室 ， 她 的 抱怨 脱口 而 出 ， 像 是 人 际 关 系 有 了 裂痕 ， 其 中 充满 了 青 产 、 刁 

你 和 打算 离职 的 意 癌 。 但 我 们 仔细 分 析 可 以 发 现 问题 远 没 有 那么 严重 。 

其 实事 实 很 简单 ， 但 是 解读 、 反 应 以 及 结果 都 表现 得 太 严 重 了 《其 中 小 

道 消 息 太 多 了 ) 。 

当 你 将 他 人 的 委屈 结构 化 时 ， 他 们 就 会 意识 到 自己 有 些小 题 大 做 

了 。 我 们 疫 有 试图 减弱 则 特 《〈 或 他 人 ) 的 担心 ， 我 们 仅仅 将 由 特 所 言 结 

构 化 和 逻辑 化 地 重复 了 一 下 。 设 想 一 下 ， 当 由 特 说 : “我 跟 你 一 样 为 了 

这 个 报告 努力 地 工作 ， 我 感觉 你 为 了 目 己 的 利益 牺牲 了 我 。” 这 是 很 严 

重 的 事情 ， 但 如 果 我 们 这 样 回 答 则 特 , “你 和 爱 默 生 交 谈 过 ， 爱 默 生 说 

我 不 偶 不 倚 地 谈 及 团队 中 的 每 个 人 ， 但 没有 单独 对 茶 个 人 进行 额外 表 


六 


t 


扬 。 你 认为 我 曾 弱 了 你 在 其 中 的 页 献 ， 没 有 照顾 到 你 的 利益 ”会 出 现 
什么 结果 ? 


用 结构 化 的 方式 审视 由 特 的 想法 ， 她 就 会 意识 到 她 的 反应 过 于 激烈 
了 ; 站 在 由 特 的 角度 看 问题 也 会 使 她 情绪 组 和， 甚至 让 她 改变 偏激 的 态 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


度 。 

本 章 是 关于 倾听 的 内 容 (假定 我 们 站 在 由 特 的 角度 看 问题 )， 站 在 
由 特 的 角度 上 思考 问题 可 以 暴露 出 帕 特 的 思维 瑕 疲 以 及 巾 特 的 情绪 升 
级 ， 而 她 自己 还 意识 不 到 。 我 们 努力 是 为 了 使 我 们 和 幅 特 双方 都 受到 教 
育 ， 使 双方 都 明白 则 特 是 怎样 思考 的 。 本 质 上 我 们 不 提供 理疗 ， 但 这 确 
实 可 以 给 沟通 有 问题 的 人 们 提供 一 个 理疗 式 的 方法 ， 让 他 们 深入 了 解 沟 
通过 程 中 自己 的 想法 和 感受 。 

在 确认 的 最 后 环节 要 问 由 特 : “我 理解 的 对 不 对 ? ”如果 我 们 在 大 多 
数 情况 下 倾听 并 确认 了 ， 她 可 以 说 “对 ”， 也 可 以 说 “不 对 ”。 如 果 帕 特 
说 “不 对 ”， 她 接 下 来 就 会 指出 “...…... 这 就 是 你 理解 有 误 的 地 方 ”” 那么 你 
0 
\ 和 东西。 

将 上 面 的 程序 循环 一 次 、 两 次 乃至 三 次 ， 并 非 证 明 你 的 工作 失败 
了 。 事 实 上 ， 这 表明 你 有 强烈 的 意愿 站 在 真相 伙伴 的 角度 上 思考 问题 。 
值得 注意 的 是 ， 这 样 的 友好 氛围 是 在 谈话 双方 中 的 一 方 多 次 确认 另 一 方 
看 问题 的 视角 后 得 到 的 。 


结构 化 倾听 扼要 总 结 


结构 化 倾听 使 我 们 可 以 从 对 方 的 视角 观察 问题 ， 可 以 使 我 们 逐步 化 
解 大 多 数 的 意见 分 歧 。 

还 是 回 到 前 面 帕 特 面 对 的 情形 ， 我 们 可 以 使 用 FIRE 模 型 站 在 帕 特 的 
视角 观察 事物 ， 再 现 当 时 的 情景 ， 解 决 帕 特 面 对 的 问题 。 一 旦 摆脱 了 
IRE 模 型 的 束缚 ， 我 们 就 能 让 帕 特 明 白 是 她 自己 反应 过 激 ， 或 者 我 们 明 
确 地 表明 帕 特 对 团队 的 贡献 (假如 这 是 很 确定 的 ) ， 帕 特 就 会 顺从 地 回 
到 之 前 的 状态 。 在 最 低 的 目标 中 ， 结 构 化 倾听 能 解决 双方 不 可 调和 的 理 
解 分 歧 ， 而 在 最 高 的 目标 中 ， 结 构 化 倾听 能 给 出 一 个 完美 的 解决 方案 。 

通过 一 个 注重 细节 的 结构 化 倾听 ， 我 们 能 发 现 很 多 真相 杀手 的 痕 
迹 ， 而 帕 特 看 问题 的 视角 正 是 基于 此 形成 的 。 我 在 上 周 会 议 上 所 言 会 导 
致 认 知 失 调 吗 ? 会 不 会 是 选择 性 感知 呢 ? 或 者 利益 抵触 ? 这 里 会 有 非常 
艰难 的 事实 吗 ? 帕 特 正在 经 历 无 知 自信 吗 ? 

结构 化 倾听 是 一 个 流程 ， 它 可 以 展现 帕 特 脑 海中 发 生 的 事情 。 我 们 
一 旦 有 了 这 些 事情 的 信息 ， 发 现 其 中 的 心理 问题 或 逻辑 问题 (也 叫 真 相 
杀手 ) 就 变 成 了 一 件 简单 的 事情 。 对 于 结构 化 倾听 不 能 完全 解决 的 问 
题 ， 就 需要 多 一 点 洞察 力 来 推动 真相 谈话 。 


如 果 对 方 一 直 说 个 不 停 怎 么 办 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


我 在 本 章 开 始 就 指出 ， 真 相 伙 伴 谣 滔 不 绝地 说 话 并 不 罕见 ， 但 有 证 
据 表 明 这 种 担心 被 夸大 了 。 对 付 一 直 说 个 不 停 的 谈话 者 〈 万 一 存在 这 种 
人 的 话 ) 是 存在 有 效 方法 的 。 

首先 要 强调 的 是 我 们 不 应 该 将 别人 的 哆 味 视 为 麻烦 ， 只 要 我 们 可 以 
从 别人 的 话 中 获取 有 用 的 信息 。 别 人 哆 嗪 并 非 温 无 边际 和 多 余 的 。 如 采 
我 们 想 知 道 他 人 是 如 何 思考 的 ， 就 应 该 深入 挖掘 他 讲话 的 细节 ， 努 力 寻 
找 他 看 问题 的 视角 ， 所 以 认真 倾听 显得 尤为 重要 。 别 人 说 完 有 用 的 信息 
后 ， 就 轮 到 我 们 继续 补充 了 ， 在 这 种 情况 下 ， 下 面 的 方法 能 起 到 作用 。 

假定 我 们 的 谈话 伙伴 说 话 漫 无 边际 ， 但 他 却 能 给 我 们 提供 重要 的 信 
恩 。 现 在 他 又 开始 说 一 些 不 着 边际 的 话 了 ， 我 们 不 能 粗鲁 地 打 断 他 或 指 
责 他 讲话 不 得 要 领 ， 相 反 ， 我 们 应 该 用 他 所 言 将 他 重新 拉 回 正轨 。 设 想 
一 下 谈话 对 象 正在 描述 新 奥 尔 民 最 后 一 个 公司 撤离 时 的 艰难 团队 会 议 ， 
但 他 突然 转变 话题 ， 开 始 谈论 小 龙虾 了 。 

“我 在 这 个 团队 工作 ， 我 来 聊 聊 这 个 团队 ， 我 们 之 前 在 新 奥 尔 民 相 
聚 ， 是 新 奥尔良 ， 之 前 我 从 未 见 过 小 龙虾 ， 你 知道 我 过 去 把 它 叫 作 新 奥 
我 去 过 那里 一 次 ， 恰 好 在 肥美 星期 二 印 ， 在 狂欢 节 之 前 。 我 的 天 啊 ， 接 
者 就 是 聚会 ， 小 龙虾 ， 我 是 说 很 像 大 龙虾 的 小 龙虾 ， 和 .2” 

看 到 了 吧 ， 这 就 是 漫 无 边际 地 说 话 。 我 们 可 以 从 他 的 话 中 抽出 一 些 
内 容 ， 重 新 引导 谈话 进程 。 例 如 ， 我 们 可 以 插话 说 :“ 哦 ， 所 以 团队 会 
议 在 新 奥尔良 召开 ， 告 诉 我 会 议 的 进展 。” 或 者 我 们 也 可 以 这 样 说 :“ 听 
起 来 团队 会 议 有 很 多 美食 啊 ， 告 诉 我 会 议 日 程 是 什么 。” 我 们 只 需 抽出 
谈话 者 的 只 言 片 语 ， 加 以 复述 ， 就 可 以 重新 引导 谈话 了 。 

如 果 你 这 样 打 断 对 方 讲话 :“ 哦 ， 天 啊 ， 我 不 关心 小 龙虾 ， 不 管 你 
信 不 信 ， 我 之 前 吃 过 小 龙虾 。 你 能 回 到 谈话 的 主题 上 吗 ? ”这 听 起 来 就 
很 粗鲁 ， 这 种 不 礼貌 的 行为 将 毁 挥 谈话。 我 们 在 重新 引导 谈话 进入 正轨 
时 应 该 婉转 ， 只 需 表明 我 们 听 到 了 对 方 的话 ， 如 果 有 趣 的 话 ， 我 们 也 可 
以 就 这 些 话题 进行 讨论 。 


如 果 对 方 沉 默 寡言 怎么 办 


有 了 时 你 会 遇 到 与 上 面相 反 的 情况 ， 在 谈话 过 程 中 如 果 对 方 沉默 守 言 
怎么 办 ? 当 你 确实 很 想 倾 听 ， 但 对 方 很 少 说 话 ， 而 且 你 没有 机 会 使 用 本 
书 所 教 的 技巧 ， 这 的 确 让 人 诅 形 。 在 这 种 情况 下 ， 你 可 以 深入 调查 ， 控 
掘 事 实 。 诗 人 拉 迪 亚 德 . 吉 卡 林 (Rudyard Kipling) 给 我 们 提供 了 一 个 挖 
掘 事 实 的 局 发 性 方法 ， 他 写 道 : 


文件 由 心 无 极 免费 分 有 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 | 

我 有 六 个 诚实 的 仆人 

我 知道 的 东西 都 是 他 们 教 的 

他 们 的 名 字 是 什么 、 为 什么 和 何 时 

以 及 怎样 、 哪 里 和 谁 

我 们 看 看 这 个 方法 是 如 何 解 决 问 题 的 。 

萨 莉 在 一 所 大 型 医院 做 人 力 资源 经 理 。 塔 玛 拉 是 一 个 护士 ， 她 与 一 
个 叫 琼斯 的 杰出 内 科 医 生产 生 了 冲突 。 萨 莉 需 要 搞 清 楚 事情 的 来 龙 去 
脉 ， 萨 莉 打 电话 请 塔 玛 拉 到 她 的 办 公 室 里 谈话 ， 萨 莉 说 : “我 想 知 道 你 
怎么 看 与 琼斯 医生 的 冲突 事件 ， 我 们 能 否 回顾 一 下 ， 使 我 与 你 达成 共 
识 ?” 塔 玛 拉 回答 说 : “我 上 周 与 琼斯 医生 发 生 过 冲突 。” 

萨 莉 足 足 停顿 了 三 秒 ， 但 塔 玛 拉 没 有 再 说 话 。 萨 莉 知 道 她 再 没有 任 
何 关 于 “ 谁 、 什 么 、 何 时 、 哪 里 、 为 什么 和 怎样 ”的 信息 了 ， 所 以 她 又 深 
入 挖掘 了 一 点 : “这 个 冲突 的 后 果 是 什么 ? ” 

塔 玛 拉 回 答 道 : “这 其 实 是 两 个 冲突 ， 老 实说 ， 你 知道 的 ， 我 们 之 
间 有 冲突 ， 但 之 后 又 发 生 了 一 起 医疗 事故 。” 

萨 莉 思索 着 ， 但 还 是 没有 足够 的 细节 信息 。 她 又 深入 挖 气 了 一 
下 : “所 以 你 与 琼斯 医生 有 两 个 冲突 ， 结 果 发 生 了 一 起 医疗 事故 。 我 想 
知道 有 没有 其 他 人 与 琼斯 医生 发 生 冲 突 昵 ? ” 

“没有 ， 这 就 是 事情 的 奇怪 之 处 。” 塔 玛 拉 说 道 ,“ 没 有 其 他 人 与 琼 
斯 医生 发 生 冲 突 ， 我 是 唯一 的 一 个 ， 你 知道 ， 琼 斯 医生 在 这 里 工作 十 年 
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陡 莉 要 探究 的 细节 有 很 多 ， 当 我 们 面 对 的 对 象 不 能 提供 足够 的 事实 


细节 时 ， 我 们 应 该 通过 提问 的 方式 来 揭示 “ 谁 、 什 么 、 何 时 、 哪 里 、 为 
什么 和 怎样 ”。 


参加 会 议 该 怎样 倾听 


你 是 否 曾经 参加 过 这 样 的 团队 会 议 、 网 络 会 议 或 者 面对面 的 会 议 ， 
会 议 中 有 几 个 大 腕 儿 人 物 占据 主导 地 位 ， 通 常 这 些 人 说 话 嗓门 比 别 人 都 
大 ， 如 果 上 司 或 团队 领导 不 说 话 ， 你 只 能 听见 他 们 的 想法 、 他 们 的 主意 
以 及 他 们 认同 的 和 不 认同 的 。 会 议 上 红 默 不 语 者 发 现 自己 被 排除 在 会 议 
之 外 ， 甚 至 那些 在 倾听 方面 从 来 都 没有 问题 的 人 也 插 不 进 一 句 话 。 

除非 声 普 足够 大 才能 抢 守 会 议 的 发 言 权 ， 于 是 你 退出 会 议 ， 有 一 种 
浪费 时 间 的 焦虑 感 ， 你 的 好 主意 没有 机 会 被 参 会 人 员 听 a 到， 这 使 你 感到 
痛苦 ， 更 愤怒 的 是 会 议 主持 者 竟然 任 由 这 种 事情 发 生 ， 这 种 差劲 儿 的 会 
议 难道 不 会 损害 会 议 主持 者 的 声誉 吗 ? 

会 议 应 该 是 增加 价值 的 论坛 ， 每 个 与 会 者 都 可 以 参与 讨论 ， 你 请 这 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 
些 人 参加 会 议 的 根本 目的 ， 不 就 是 集思广益 ， 以 便 做 出 更 明智 的 决策 


会 议 中 的 名 义 群 体 技术 


名 义 群体 技术 的 设计 初 囊 是 使 参 会 的 每 一 个 人 都 能 够 平等 地 友 声 。 
这 个 方法 非常 合理 ， 它 或 励 不 爱 说 话 的 人 说 出 自己 的 想法 ， 同 时 又 非常 
巧妙 地 压制 了 话语 权 很 大 的 参 会 人 士 的 调 门 。 这 个 技巧 要 求 团队 领导 对 
整个 团队 施加 影响 ， 毕 葛 这 和 古 他 们 的 职 贡 。 

我 们 来 看 看 决 集 是 如 何在 团队 里 形成 的 ， 在 一 个 商业 会 议 上 ， 每 个 
人 手中 都 有 一 份 会 议 日 程 ， 会 议 的 目的 是 讨论 并 决定 ACME 公 司 新 项 目 
的 报价 。 共 有 七 位 人 士 应 邀 参与 会 议 ， 每 位 参 会 人 士 都 有 独特 且 有 价值 
的 主张 ， 会 议 的 决策 应 该 建立 在 这 些 参 会 人 士 的 建议 之 上 ， 所 以 你 需要 
倾听 每 个 参 会 人 士 的 见解 。 

以 下 就 是 这 个 技巧 的 使 用 方法 ， 当 参 会 人 员 到 会 并 安顿 下 来 后 ， 给 
每 位 参 会 者 及 几 张 纸 ， 网 络 会 议 则 使 用 网 络 工具 使 参 会 人 员 能 将 所 写 信 
恩 上 传 ， 接着， 给 参 会 人 员 如 下 会 议 指 导 : “我 希望 获得 各 位 关于 项 目 
报价 的 意见 ， 作 为 支撑 材料 请 给 出 “ 文 持 '" 和 “反对 * 的 其 体 理由 ， 先 给 大 
SE 


为 会 议 而 准备 的 集体 技巧 能 够 快速 容易 地 完成 三 件 事 。 首 先 ， 它 让 
每 个 人 都 后 退 一 步 进行 一 些 实质 性 的 思考 。 一 些 会 议 上 的 大 嗓门 ， 他 们 
通 第 是 突然 想到 一 个 主意 就 第 一 时 间 大 声 喊 出 来 ， 从 而 主导 会 议 的 走 
问 ， 对 于 这 类 人 ， 这 个 方法 很 适用 ， 其 次 ， 为 会 议 而 准备 的 集体 技巧 给 
每 个 人 平等 的 机 会 ， 使 他 们 的 声音 可 以 出 现在 会 议 中 ; 最后， 每 个 人 的 
观点 和 想法 写 在 纸 上 传 给 你 后 ， 你 有 机 会 控制 局 面 ， 来 对 这 些 观点 和 想 
法 进行 讨论 。 

方法 之 一 是 每 次 只 讨论 纸 上 的 一 条 建议 ， 你 可 以 这 样 说 : “我 们 现 
在 来 讨论 第 一 个 想法 ， 提 议 者 认为 合同 的 定价 应 该 是 1250 万 美元 ， 比 我 
们 原来 的 收费 高 出 250 万 美元 ， 提 议 者 文 持 高 收费 是 因为 项 目 时间 很 
紧 ， 需 要 从 其 他 地 方 调 用 人 力 。? 接 着 你 就 可 以 讨论 第 二 张 纸 上 的 观 
点 ， 说 : “这 位 参 会 者 认为 收费 850 万 美元 较为 合理 ， 他 指出 价格 听 起 来 
里 然 仿 低 ， 但 考虑 到 这 个 新 客户 能 够 给 公司 带 来 其 他 额外 业务 ， 你 就 能 
明白 这 个 报价 的 合理 性 。” 这 样 一 条 接 一 条 地 讨论 ， 直 到 讨论 完 每 一 个 
参 会 人 员 的 建议 。 

还 有 一 个 方法 ， 与 要 求 每 个 人 都 写 下 各 目的 主张 不 同 ， 主 持 人 在 会 
议 一 开始 就 说 :“ 我 将 给 各 位 参 会 人 员 每 人 三 分 钟 时 间 来 前 述 上 自己 对 这 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


个 项 目的 收费 建议 以 及 原因 ， 有 人 友 言 的 时 候 其 他 人 不 可 以 打 断 。” 再 
强调 一 下 ， 采 用 这 个 方法 时 ， 你 应 该 马上 要 求 项 目 成 员 ( 参 会 人 员 ) 进 
行 深思 熟 虑 。 习 惯 于 大 喊 大 叫 地 说 出 目 己 观点 的 人 会 有 所 收敛 ， 而 者 于 
表达 的 参 会 人 员 会 被 要 求 站 起 来 发 言 。 


个 值得 注意 的 现象 : 别人 说 话 时 不 许 低头 玩 手机 


这 是 一 件 二 庸 袭 言 的 事 ， 但 我 还 是 要 说 。 和 情况 是 这 样 的 ， 当 你 在 倾 
昕 某 人 说 话 时 ， 你 的 注意 力 在 倾 昕 上 ， 这 意味 着 你 应 该 放下 手机 ! 
PHUBBING 这 个 词 很 奇特 ， 与 phone-snubbing 意 思 一 样 ， 就 是 玩 手机 而 
冷落 别人 的 意思 。 我 知道 ， 对 某 些 人 而 言 ， 这 不 算 什 么 。 本 书 我 们 不 会 
涉及 代沟 问题 。 简 而 言 之 ， 有 充分 证 据 显 示 ， 从 神经 方面 看 ， 多 任务 是 
一 件 不 现实 的 事 ， 我 们 不 能 在 两 个 不 同 任务 中 平均 分 配 注 意 力 。 这 就 是 
说 ， 当 我 们 在 查询 手机 信息 时 ， 我 们 就 无 法 把 注意 力 集中 在 谈话 对 象 
上 。 很 多 人 “包括 我 ) 都 认为 ， 在 别人 讲话 的 时 候 玩 手机 是 一 个 令 人 讨 
厌 的 坏 习 惯 。 

詹 姆 士 :A. 罗 伯 奖 是 贝勒 大 学 的 营销 学 教授 ， 他 对 玩 手 机 的 行为 进 
行 了 研究 ， 研 究 结 论 发 表 在 《电脑 与 人 类 行为 》 (Computers in Human 
Behavior〉 期刊 中 。H0 我 们 每 个 人 都 应 该 记 住 其 研究 结论 ， 在 人 际 交 往 
中 ， 超 过 46% 的 被 调查 者 说 他 们 的 同伴 在 谈话 时 玩 手机 ， 在 这 些 事例 
中 ， 有 近 239% 的 被 调查 者 说 这 给 他 们 的 人 际 关 系 带 来 了 问题 。 所 以 在 谈 
话 的 过 程 中 ， 请 放下 手机 ， 认 真 倾听 。 
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[61.1 just called to say I love you， 美 国电 影 《 红 衣 女 妇 》 插 曲 ， 这 首 歌 不 
但 是 1984 年 全 美 全 页 排行 榜 冠 军 ， 而 且 还 获得 同年 第 57 届 奥斯卡 最 佳 原 
创 歌曲 奖 。 一 一 译 者 注 


[71 奇妙 的 或 难以 置信 的 意思 。 一 一 译 者 注 
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重 享 天 伦 之 乐 的 故事 。 一 -一 译 者 注 


[9].Fat Tuesday， 与 宗教 肥 关 的 节日 ， 这 一 天 人 们 通常 会 罕 着 肥美 的 牛 
在 街 上 游行 以 示 炫 浴 ， 也 有 学 者 认为 它 起 源 于 人 们 习惯 在 毅 期 之 前 吃 挥 
所 有 的 过 全 、 肥 肉 及 油脂 等 。 一 一 译 者 注 
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第 8 首 Ny? 人 » » ES 


进入 本 章 之 前 ， 我 们 快速 回顾 一 下 从 本 书 学 到 的 知识 。 首 先 要 效 悉 
四 个 真相 杀手 ， 我 们 不 可 以 在 走 进 茶 人 的 欢 公 室 时 ， 将 心中 的 想法 脱口 
而 出 ， 如 果 我 们 这 样 做 ， 真 相 伙 伴 很 可 能 产生 心理 抵触 、 感 知 差 寞 、 利 
葵 抵触 和 无 知 上 自信， 从 而 导致 我 们 说 的 话 不 被 对 方 接受 。 明 白 了 我 们 面 
对 的 潜在 障碍 后 ， 我 们 需要 使 用 FIRE 模 型 将 事实 与 解读 、 反 应 、 期 望 的 
结果 分 离 ， 这 样 ， 我 们 就 可 以 把 信息 整理 得 更 准确 、 更 好 接受 。 

接 下 来 ， 我 们 要 站 在 真相 伙伴 的 角度 观察 问题 ， 看 看 真相 伙伴 是 如 
何 接收 我 们 的 信息 的 。 有 了 确 首 的 信息 并 深入 了 解 真相 伙伴 对 信息 的 接 
受 程度 后 ， 我 们 需要 为 真相 谈话 设 定 目标 。 通 过 展望 未 来 ， 找 出 一 个 合 
适 的 谈话 方法 ， 确 认真 相 伙伴 的 抵触 程度 以 及 目标 的 复杂 性 。 

有 了 这 些 沟通 前 的 准备 工作 ， 我 们 就 可 以 开始 实质 性 的 谈话 了。 我 
们 可 以 这 样 邀请 真相 伙伴 进入 谈话 , “你 愿意 和 我 谈 一 谈 吗 ? 我 想 先 回 
顾 一 下 问题 背景 ， 以 确认 我 们 看 问题 的 角度 是 一 致 的 。 如 果 不 一 致 ， 我 
们 也 可 以 讨论 一 下 ， 制 定 一 个 方案 ， 把 工作 回 前 推进 。 你 认为 这 样 可 以 
吗 ? ”真相 伙伴 同意 后 ， 我 们 就 建立 了 民 好 的 对 话 关 系 ， 我 们 可 以 创造 
一 个 文字 画面 ， 用 具体 语言 给 出 非 事例 、 事 例 和 超级 事例 ， 促 使 对 方 目 
我 意识 觉醒 并 产生 顿悟 ， 从 而 使 双方 达成 一 致 。 

在 很 多 例子 中 ， 谈 话 双 方 可 以 通过 文字 画面 解决 问题 并 得 出 结论 。 
当 文字 画面 不 够 充分 时 ， 我 们 可 以 要 求 真相 伙伴 分 享 他 们 的 想法 ， 通 过 
结构 化 倾听 的 方法 从 他 们 的 想法 中 区 分 事实 、 解 读 、 反 应 和 结果 。 在 操 
作 过 程 中 ， 我 们 要 找 出 双方 的 分 歧 以 及 对 方 抵触 的 原因 。 

当 我 们 完成 以 上 事项 后 ， 接 下 来 要 做 的 就 是 分 至 事实 。 


吻 除 非 事 实 因素 


FIRE 模 型 告诉 我 们 ， 人 类 一 般 通 过 四 个 步 又 分 析 周 围 的 世界 。 我 们 
先 注 意 到 一 些 事 实 ， 然 后 对 它们 进行 解读 ， 根 据 解 读 产 生 情 绪 反 应 ， 就 
能 得 到 期 望 的 结果 。 事 实 、 解 读 、 反 应 、 结 果 这 四 个 要 素 共同 构成 了 
FIRE 模 型 ， 在 分 享 事 实 之 前 ， 我 们 需要 用 FIRE 模 型 吻 除 所 有 非 事实 因 


~o 
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我 们 再 回 到 之 前 的 那个 场景 中 。 泰 勒 官 理 看 技术 文 持 部 ， 她 的 下 属 
字 特 一 下 没有 正确 填写 编程 请 求 。 泰 勒 在 他 办 公 时 劳 停 下 说 :“， 吾 
特 ， 我 注意 到 你 没有 在 编程 请 求 中 填写 错误 日 志 ， 为 了 报告 目的 我 们 需 
要 这 样 做 ， 你 能 更 新 一 下 你 的 请 求 吗 ? ” 亭 特 回答 道 :“ 哦 ， 是 啊 ， 我 二 
记 了 ， 抱 菊 。 我 会 把 没有 完成 的 错误 日 志 更 新 好 ， 我 会 记 住 的 。” 泰 勒 
道谢 后 离开 。 

一 周 后 ， 泰 勒 发 现 错误 日 志 没 有 更 新 ， 她 又 走 到 享 特 的 办 公 果 前 说 
道 :“ 嗨 ， 至 特 ， 我 注意 到 你 没有 在 编程 请 求 中 填写 错误 日 志 ， 为 了 报 
告 目的 我 们 需要 这 样 做 ， 你 能 更 新 一 下 请 求 吗 ? ”这 次 享 特 傲慢 地 回 
答 :“ 规 则 一 直 在 变化 ， 你 怎么 能 期 望 我 们 跟 得 上 ? 好 像 我 除了 录入 数 
据 没 做 其 他 工作 似 的 。 程 序 员 可 以 目 己 去 看 错误 日 志 呀 ， 不 用 非得 我 来 
填写 ， 如 末 非 要 这 样 的话 ， 下 午 我 匈 把 手头 工作 停 下 来 ， 这 样 我 就 可 以 
更 新 错误 日 志 了 。” 

泰勒 做 错 了 什么 使 训 特 做 出 这 样 的 反应 ? 与 我 们 之 前 分 析 过 的 采 例 
相 比 ， 泰 勒 的 言谈 并 没有 问题 ， 但 即使 这 样 ， 她 对 享 特 言行 的 反馈 也 并 
不 是 百分之百 基于 事实 的 。 

我 们 比较 下 面 两 个 版 本 。 第 一 个 版 本 中 泰勒 的 原 话 是 这 样 
的 :“ 咽 ， 带 特 ， 我 注意 到 你 没有 在 编程 请 求 中 填写 错误 日 志 ， 为 了 报 
告 目的 我 们 需要 这 样 做 ， 你 能 更 新 一 下 请 求 吗 ? ?我 们 剔除 所 有 非 事 实 
en 

我 们 比较 以 上 两 个 版 本 可 以 及 现 ， 第 二 个 版 本 比 泰勒 所 言 更 以 事实 
为 依据 ， 所 以 显得 更 重要 。 泰 勒 的 建议 中 挫 杂 厦大 量具 有 弱化 效果 的 词 
语 ， 这 会 削弱 工作 指示 的 重要 性 。 首 先 ， 使 用 “ 嗨 ， 享 特 ? 这 样 彩 谈 陈 的 
开场 日 就 显得 太 随 意 了 了 ， 会 使 对 方 认为 这 次 谈话 既 不 严肃 也 与 工作 无 
关 ; 其 次 ， 泰 勒 说 : “我 注意 到 .……”， 这 说 明 泰 勒 是 偶然 发 现 这 个 问题 
的 ， 但 事实 并 非 如 此 ， 确 保 完 成 这 些 工作 日 志 是 泰勒 作为 经 理 人 的 工作 
职 贡 ;最 后 ， 泰 勒 问 享 特 “.…… 你 能 更 新 一 下 你 的 程序 请 求 吗 ”， 这 种 表 
达 方 式 蜡 指 填 写 错误 日 志 是 一 项 可 做 可 不 做 的 工作 。 

在 第 二 个 版 本 中 ,“ 你 的 程序 请 求 中 没有 填写 错误 日 志 ” 是 对 事实 清 
晰 明了 的 用 述 。 因 为 这 是 事实 ， 其 中 没有 任何 起 轮 化 作用 的 表达 ， 所 以 
这 样 的 言辞 更 有 分 量 ， 更 能 展示 工作 的 重要 性 。 即 使 泰勒 是 在 陈述 事 
实 ， 享 特 依然 有 可 能 不 重视 这 个 问题 ， 说 :“ 那 又 怎么 样 呢 ? ”这 种 情况 
站， 泰勒 可 以 接着 陈述 第 二 个 事实 :“ 如 果 你 想 继续 在 这 里 工作 ， 那 你 
必须 填写 这 些 错误 日 志 。” 

有 些 时 候 人 们 会 抵触 事实 。 他 们 告诉 我 : “这 些 事实 太 残 酷 ， 我 宁 
愿 用 谈话 的 方式 来 表达 。” 我 必须 提醒 他 们 ， 这 就 是 真相 谈话 的 过 程 。 
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通过 谈话 ， 我 们 构建 文字 国 面 ， 我 们 站 在 对 方 的 角度 观察 问题 ， 但 我 们 
还 要 做 更 多 的 事情 。 我 们 要 指出 至 特 没有 填写 错误 日 志 ， 如 朵 他 依然 拒 
绝 改 正 ， 我 们 就 需要 向 他 说 明 事 实 。 

假定 泰勒 使 用 上 面 第 二 个 聚焦 事实 的 版 本 ， 她 告诉 部 特 :“ 在 你 的 
程序 请 求 中 没有 填写 错误 日 志 。” 说 这 些 话 时 ， 泰 勒 没有 异 仍 ， 没 有 威 
胁 至 特 ， 也 没有 情绪 化 的 反应 。 当 泰勒 坚持 事实 的 时 候 ， 她 束 给 了 至 特 
选择 下 一 步行 动 的 自由 。 她 将 享 特 看 成 一 个 独立 的 人 、 一 个 能 独立 思考 
并 能 选择 正确 行动 方 采 的 成 年 人 。 这 避 ® 类 似 于 告诉 菜 人 “外 面 下 雨 了 ”， 
给 其 提供 信息 ， 赋 予 其 完全 自由 的 权利 ， 并 让 其 自主 做 出 选择 。 

相 比 之 下 ， 泰 勒 弱化 了 信息 表达 方式 ， 这 就 有 点 像 父 母 与 孩子 之 间 
的 对 话 ， 缺 乏 严 肃 性 ， 就 好 像 告 诉 菜 人 :“， 外 面 下 雨 了 ， 也 许 你 应 
该 考虑 带 一 件 雨 家。” 这 明显 是 父母 与 小 孩 之 间 的 对 话 。 

如 果 泰 勒 一 开始 就 使 用 真相 谈话 的 流程 ， 她 和 亭 特 可 能 就 不 会 是 这 
个 样子 了 。 文 字画 面 的 方法 可 以 解决 错误 日 志 填 写 不 完整 的 问题 。 但 就 
泰勒 的 现状 而 言 ， 她 需要 分 至 事实 ， 更 重要 的 是 让 真相 伙伴 倾听 这 些 事 
实 。 因 为 在 下 面 两 节 中 ， 我 们 会 及 现 ， 一 旦 真相 伙伴 倾听 了 事实 ， 我 们 
就 进入 了 真相 谈话 最 需要 注意 的 部 分 。 


纠正 性 跳跃 的 威力 


我 们 在 文字 画面 一 章 中 学 到 了 “纠正 性 跳跃 "这 个 概念 , “纠正 性 跳 
路 ”是 一 束 有 厂 力 的 洞察 力 腕 光 ， 通 过 它 我 们 不 但 能 知道 之 前 的 错误 ， 
还 能 认识 到 正在 犯 的 错误 、 为 什么 犯错 ， 以 及 如 何 做 才 是 正确 的 。 这 是 
很 重要 的 概念 ， 因 为 我 们 希望 尽 可 能 多 地 分 至 事实 以 保证 真相 伙伴 产 
生 “ 纠 正 性 跳跃 ”。 

罗拉 和 维 奥 莱特 是 同事 ， 他 们 都 是 客户 经 理 。 上 周 ， 他 们 会 见 了 公 
司 最 大 的 客户 一 一 詹 森 财务 公司 。 与 罗拉 在 会 上 的 出 色 表 现 不 同 ， 维 奥 
莱特 出 现 了 失误 ， 她 恒 荡 而 诅 丧 ， 并 将 这 些 情绪 表现 在 言谈 举止 中 。 多 
拉 与 维 奥 羔 特 进行 了 一 次 真相 谈话 ， 罗 拉 在 分 享 事实 时 说 :“ 你 在 上 周 
詹 森 客户 会 议 中 提出 了 三 条 建议 ， 但 它们 使 客户 愤怒 ， 脸 色 涨 红 。 你 知 
道 我 说 的 是 哪 条 建议 吗 ?” 

罗拉 问 维 奥 莱特 “你 知道 我 说 的 是 哪 条 建议 吗 ” 是 在 试探 维 奥 莱特 是 
人 否 完 成 了 纠正 性 跳 路 。 维 奥 羔 特 完全 有 可 能 在 散会 后 想 “ 我 把 事情 搞 砸 
了 了 ， 我 不 应 该 那样 说 ， 我 以 后 应 该 更 好 地 控制 情绪 ?>。 如 果 维 奥 羔 特 已 
经 完成 了 纠正 性 跳跃 ， 那 么 罗拉 束 没 必要 说 这 么 多 。 但 如 果 罗 拉 事 无 巨 
细 ， 一 一 罗列， 就 有 可 能 使 维 奥 莱特 产生 巨大 的 抵触 情绪 。 

纠正 性 跳跃 表明 你 不 必 花 20 分 钟 罗 列 对 方 每 一 个 错误 的 细节 ， 但 罗 
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拉 却 这 样 做 了 ， 这 残 像 谈 论 美 国 职 业 橄 棍 球 大 联盟 四 分 位 球星 传 球 失误 
一 样 没 有 意义 。 如 果 你 支持 的 球 队 的 四 分 位 很 优秀 ， 但 他 出 现 失误 后 你 
告诉 他 : “这 个 传 球 失 误 了 ， 对 吧 ? ”他 很 有 可 能 这 样 回答 :“ 啊 ， 是 
的 ， 我 是 从 脚 后 面 扔 球 的 ， 我 在 奔跑 ， 我 没有 停 下 脚步 。” 这 就 是 纠正 
性 跳跃 ， 这 句 话 表明 你 不 必 再 花 10 分 钟 说 :“ 你 不 会 庄 足 不 前 的 ， 是 
吧 ? »” 

如 果 某 人 完成 了 纠正 性 跳跃 ,但 我 们 还 在 用 事实 责备 他 ， 那 我 们 就 
无 法 进行 后 面 的 对 话 了 ， 下 面 这 个 互动 可 以 说 明 这 个 道理 。 

教练 :“ 你 不 会 里 足 不 前 的 ， 是 吧 ? ” 

a 
一 个 错误 。” 

教练 : “是 啊 ， 确 实 很 傻 ， 你 把 球 扔 到 你 的 脚 后 面 了 。?” 

四 分 位 球员 : “是 啊 ， 我 知道 ， 我 都 告诉 你 了 。” 

这 样 的 失败 情节 经 党 发生。 某 人 用 剧本 模式 进入 艰难 谈话 ， 

说 : “这 是 所 有 的 反馈 信息 ， 我 要 传达 给 你 。” 之 后 就 是 他 传达 ， 传 达 ， 
人 直到 他 传达 完 所 有 细节 ， 但 这 不 起 作用 。 我 们 需要 做 的 事情 是 
分 享 足 够 多 的 信息 使 对 方 醒悟 ， 从 而 使 其 产生 纠正 性 跳跃 。 

对 于 罗拉 和 维 奥 莱特 这 个 案例 ， 罗 拉 需 要 问 维 奥 莱特 分 享 足够 多 的 
信息 使 其 完成 纠正 性 跳跃 。 如 果 罗 拉 说 : “你 知道 我 说 的 是 哪 条 建议 
中? ” 维 奥 莱特 答 道 : “不 ， 我 不 知道 ， 我 认为 我 做 得 很 好 。?” 那 么 ， 维 
奥 茉 特 显然 没有 完成 纠正 性 跳跃 ， 罗 拉 需 要 继续 分 享 更 多 的 事实 。 

也 许 罗 拉 说 :“ 好 吧 ， 我 给 你 举 个 例子 。 你 为 什么 说 客户 将 产品 宣 
传 册 印 成 获 色 左 个 最 于 的 想法 ?“ 这 个 新 漆 的 事实 很 可 能 使 维 器 莱特 巾 


后 。 


大 家 一 起 同 前 发 展 


使 真相 伙伴 完成 纠正 性 跳跃 是 有 原因 的 。 因 为 只 有 在 真相 伙伴 醒悟 
后 ， 我 们 才 可 以 说 :“ 我 们 来 谈 谈 今后 如 何 有 效 沟通 吧 。*” 真 相 谈话 最 吸 
引 人 的 部 分 不 是 分 享 事实 ， 而 是 讨论 如 何 使 双方 共同 进步 。 我 们 用 头脑 
风暴 解决 问题 ， 目 的 是 退 求 美好 未 来 。 很 多 谈话 陷入 困境 是 因为 纠结 于 
过 去 的 恩 乱 ， 陷 入 了 过 去 没有 处 理 好 的 事情 中 。 我 们 回顾 过 去 来 产生 纠 
正 性 跳跃 ， 是 为 了 对 未 来 投入 时 间 ， 设 计 美 好 的 明天 。 

还 记得 我 在 本 书 的 引言 中 说 真相 谈话 需要 创造 改变 吗 ? 这 极为 重 
要 。 如 果 既 没有 产生 变化 ， 也 没有 面 癌 未 来 ， 那 么 真相 谈话 就 没有 任何 
意义 。 如 果 我 们 总 是 贡 备 东 人 ， 却 没有 努力 改变 ， 这 也 不 是 真相 谈话 。 

如 果真 相 谈话 以 一 个 平淡 无 奇 的 陈述 “我 们 来 讨论 一 下 怎么 做 才能 
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使 未 来 更 好 ”结束 ， 则 显得 有 些 没劲 ， 但 请 记 住 ， 如 果 我 们 采用 了 之 前 
所 说 的 每 一 个 步骤， 这 个 陈述 就 不 会 平淡 。 这 是 我 们 正确 采用 了 前 面 列 
举 的 所 有 步 又 及 方法 的 证 据 ， 有 了 这 些 才能 开启 一 个 面向 未 来 的 积极 讨 


论 。 


如 果真 相 伙伴 不 肯 承 担 事实 的 后 果 ， 怎 么 办 


有 时 ， 人 们 把 事情 搞 砸 后 会 逃避 责任 并 育 过 于 他 人 。 你 是 否 经 历 过 
这 样 的 事情 ， 茶 人 错过 了 某 项 工作 的 截止 日 期 ， 却 将 贡 任 推 到 同事 身 
上 ， 他 这 样 辩解 : “我 没有 按时 完成 报告 是 因为 会 计 部 门 的 鲍 艺 ， 他 没 
有 按时 给 我 提供 数据 ， 导 致 我 的 报告 延误 。” 

经 常 有 人 找 “ 网 络 不 通 ” 等 借口 ， 还 有 人 族 过 于 他 人 (或 一 群 
人 ) 。“" 他 人 ?成 为 把 事情 摘 磺 的 答 徘 站 ， 这 样 会 伤害 别人 的 感情 ， 导 致 
互相 伤害 的 恶果 ， 甚 至 陷入 恶性 循环 中 。 

把 事情 搞 砸 却 恋 过 于 人 不 古 一 个 健康 和 人 负 员 任 的 解决 机 制 。 员 备 不 
但 有 攻击 性 ， 还 会 传染 。 人 们 贡 备 他 人 ， 丈 是 试图 转移 他 人 的 注意 力 ， 
他 们 通常 会 说 :“ 别 看 我 ， 看 别人 。” 这 是 为 了 逃避 工作 失误 的 责任 。 

这 很 像 魔 术 师 用 的 障 眼 法 ， 目 的 就 是 转移 观众 视线 ， 从 而 操纵 把 
戏 。 责 备 者 通常 善于 将 谈话 引入 歧途 。 我 们 看 一 下 由 特 是 如 何 面 对 报告 
延误 的 。 你 将 帕 特 叫 到 办 公 室 ， 接 着 你 们 进行 了 一 次 简短 的 对 话 。 
上 司 :“ 帕 特 ， 你 需要 提交 的 报告 已 经 过 了 截止 日 期 但 你 还 没有 


帕 特 :“ 哦 ， 因 为 会 计 部 的 鲍 动 尚未 给 我 提供 相关 数据 ， 没 有 数据 
我 就 无 法 完成 报告 。” 

如 果 由 特 再 三 强调 她 的 理由 ， 通 第 上 司 们 都 会 责问 鲍 劲 为 什么 没有 
提供 数据 ， 或 者 怪 徘 会 计 部 门 ， 使 由 特 免 于 承担 任何 责任 ， 比 如 没有 及 
时 通知 上 司 、 没 有 有 效 地 与 鲍 动 合作 、 没 有 递交 报告 等 。 

当 员 工 互相 指 贡 时 ， 领 导 的 任务 就 是 将 指责 转化 成 贡 任 ， 一 句 简单 
的 话 就 可 以 完成 转化 :“ 讨 论 一 下 我 们 能 控制 什么 。? 我 们 重新 设计 一 下 
则 特 和 上 司 的 对 话 。 

上 司 :“ 帕 特 ， 你 需要 给 我 所 交 的 报告 已 经 过 了 截止 期 限 ， 但 你 还 
没有 完成 。” 

由 特 :“ 哦 ， 我 无 法 控制 ， 因 为 会 计 部 门 的 鲍 动 没有 给 我 提供 完成 
报告 所 需要 的 数据 。” 

上 司 :“ 好 的 ， 我 知道 了， 但 我 不 想 与 鲍 动 交谈 ， 我 们 来 讨论 一 下 
我 们 能 控制 些 什 么 。” 

昌 特 :“ 我 说 过 了 ， 我 不 能 控制 任何 事情 ， 这 是 鲍 动 的 错 ， 与 我 无 


> EP 
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上 司 :“ 听 着 ， 我 不 想 与 鲍 劲 谈 ， 我 们 看 看 我 们 能 够 控制 些 什么 。 
我 不 想 与 所 有 人 交谈 ， 我 不 想 谈论 我 们 不 能 控制 的 东西 。 现 在 ， 我 们 能 
够 控制 的 是 我 们 的 反应 ， 我 们 能 控制 报告 的 某 些 部 分 。” 

在 这 个 场景 中 ， 通 过 引导 《和 再 引导 ) 使 谈话 聚焦 核心 问题 : 你 能 
够 控制 的 东西 。 这 避免 了 由 特 逃 避 责 任 。 这 不 是 在 训斥 某 人 ， 只 是 发 表 
一 个 简单 的 陈述 ;“ 我 们 不 变换 主题 ， 我 们 不 谈论 别人 ， 我 们 只 讨论 我 
们 能 够 控制 的 东西 。” 

为 了 防止 谈话 方向 跑 偏 、 陷 入 情绪 化 的 指责 ， 帕 特 被 强制 要 求 谈论 
她 负责 的 部 分 ， 这 样 就 能 够 把 谈话 焦点 从 判断 谁 是 谁 非 转移 到 解决 问题 


Ts 

讨论 我 们 不 能 控制 的 问题 ， 可 以 定义 为 无 效 谈 话 行 为 。 如 果 讨 论 我 
们 不 能 控制 的 东西 ， 那 么 在 接 下 来 的 30 分 钟 内 我 们 该 聚焦 什么 呢 ? 我们 
可 能 会 谈论 天 气 ， 但 这 完全 是 浪费 时 间 而 且 对 天 气 腕 无 影响 。 但 如 果 我 
们 调整 方向 ， 使 谈话 回 到 我 们 可 以 控制 的 内 容 上 ， 残 能 提高 谈话 者 的 贡 


任意 识 。 


软化 问题 


我 们 已 经 讨论 过 如 何 分 主事 实 ， 接 着 再 探讨 一 下 分 吾 事 实时 第 会 遇 
到 的 一 个 挑战 : 软化 问题 ， 它 会 使 真相 变 得 模糊 不 清 。 现 代 社 会 ， 每 个 
人 都 面 对 着 巨大 的 压力 ， 包 括 投身 工作 ， 获 得 局 发 ， 寻 找 乐 趣 以 及 实现 
目 我 价值 ， 这 很 重要 《〈 谁 不 想 通 过 工作 实现 目 我 价值 呢 ) 。 这 些 压力 引 
发 了 一 个 潜在 的 、 无 意识 的 后 果 ， 就 是 我 们 太 想 营造 一 个 融洽 的 对 话 氛 
图 了 ， 反 而 使 人 们 高 兴 得 忘记 说 出 真相 ， 背 离 了 我 们 开展 真相 谈话 是 为 
了 帮助 彼此 提高 工作 效率 这 一 初衷。 
人 
人 钞 。 


5 分 钟 的 谈话 谈 成 了 50 分 钟 


设想 一 下 ， 你 给 员工 提出 一 个 非常 具体 的 建设 性 反馈 ， 例 如 ,， “这 
个 报告 太 长 ， 删 除 1000 字 。” 你 震 要 得 到 的 反馈 是 “我 知道 了 ， 我 现在 就 
修改 。” 这 个 反馈 只 需要 5 分 钟 ， 但 你 却 发 现 你 与 这 个 员工 陷入 了 一 场 漫 
由 = 村。 


你 遇 到 过 这 样 的 事 吗 ? 如 条 有 ， 这 表明 你 过 于 讨好 员工 。 豆 励 员 工 
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与 你 对 话 是 很 好 ， 分 至 他 们 上 自己 的 体会 也 不 错 ， 但 当 员 工 发 现 他 们 不 会 
被 批评 或 不 需要 负责 时 ， 这 惑 出 了 问题 。 

当 东 人 说 :“ 对 不 起 ， 我 把 事情 搞 古 了 ， 我 马上 就 整改 。” 这 不 能 
明 他 在 一 个 上 司 独断 专 行 的 环境 里 工作 ， 反 而 表明 他 的 工作 效率 高 、 责 
任 必 强 。 一 些 谈话 完全 可 以 在 5 分 钟 内 搞定 ， 所 以 当 你 发 现 一 些 5 分 钟 的 
对 话 变 成 了 50 分 钟 或 漫 无 边际 的 座谈 会 时 ， 这 是 一 个 强烈 的 信号 ， 表 明 
你 对 员工 的 态度 已 经 从 和 遍 可 杀 变 成 了 一 味 顺 从 。 


会 议 偏离 主题 是 耗 时 太 久 
你 是 否 开 过 这 样 的 会 ， 一 两 个 大 咖 主 宰 会 议 ? 他 们 的 声调 比 别人 
门 


执 已 见 ， 强 行 控 制 谈话 议题 ， 有 时 甚至 使 谈话 偏离 主题 。 

会 议 是 一 个 增加 价值 的 论坛 ， 所 有 的 参 会 者 都 可 以 参与 其 中 。 当 我 
们 需要 去 控制 几 个 不 章 重 他 人 的 参 会 者 时 ， 这 就 是 观点 不 明确 的 信号。 
当然 人 们 应 该 说 话 ， 在 会 议 中 各 抒 己见 ， 说 明 这 是 一 个 健康 的 团队 ， 但 
会 议 室 里 确实 需要 存在 这 样 的 人 : 能 控制 谈话 的 方向 ， 使 之 沿 着 正确 的 
轨 着 进行 ， 对 时 间 把 控 有 度 ， 谈 话 的 过 程 中 表现 出 专业 性 。 


你 经 常 调 停 别 人 的 冲突 


领导 经 常 郑 入 员工 之 间 的 冲突 是 很 暴 烦 的 事 。 在 理想 状态 下 ， 员 工 
的 行事 风格 应 该 像 一 个 成 年 人 ， 他 们 应 该 用 真相 谈话 的 方法 自己 解决 问 
题 ， 领 导 只 在 很 重要 的 事务 上 保留 作为 调解 人 的 权利 。 但 如 果 一 个 领导 
太 过 乐于 助人 ， 员 工 就 会 发 现 ， 当 他 们 申 辨 时， 领导 会 代表 目 己 的 利益 
出 面 干预 。 这 很 像 小 孩子 玩 的 游戏 ， 一 方 扮 演 孩 子 ， 说 :“ 妈 妈 ， 他 在 
看 我 ， 取 笑 我 。” 男 一 方 则 扮演 家 长 ， 学 着 解决 “孩子 ”提出 的 问题 。 

领导 注重 事实 ， 他 被 下 属 操纵 的 可 能 性 束 很 小 ;但 领导 太 过 于 乐于 
助人 或 是 讨好 员工 ， 那 么 上 面 的 情形 会 经 常 发 生 。 


你 看 到 同样 的 问题 太 生 多 次 


世界 上 没有 不 允许 成 员 出 错 的 组 织 ， 经 营 公 司 就 有 出 错 的 成 本 。 但 
如 果 你 总 能 看 到 人 们 犯 同 样 的 错误 ， 这 就 是 一 个 信 写 ， 表 明 他 们 没有 倾 
听 真 相 ， 他 们 需要 改善 工作 。 

我 不 建议 走 到 另 一 个 极端 ， 惑 是 员工 讨厌 风险 、 怕 被 开除 ， 从 而 说 
小 慎 微 地 工作 ， 这 也 是 一 种 危害 。 最 好 找到 一 条 中 间 道 路 : 错误 不 可 如 
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免 ， 但 要 避免 反复 犯 同一 个 错误 。 

以 上 四 种 迹象 可 以 提醒 你 注意 潜在 问题 ， 包 括 揭露 问题 过 于 软化 以 
及 披露 事实 不 足 。 为 什么 在 沟通 过 程 中 常常 出 现 问 题 过 于 软化 的 情况 
呢 ? 我 发 现 表 扬 三 明治 (Compliment Sandwich) 、 逃 避 责 任 和 建议 是 导 
致 软化 问题 的 三 个 原因 ， 下 面 我 们 逐一 进行 分 析 。 


沟通 错误 : 表扬 三 明治 


真相 谈话 需要 维持 一 个 微妙 的 平衡 。 当 我 们 不 加 掩饰 地 揭露 事实 
时 ， 真 相 伙 伴 就 不 能 敞开 心 尾 ， 他 们 的 防御 性 也 会 增强 ， 使 他 们 不 听 我 
们 说 话 ; 但 当 我 们 对 真相 有 所 保留 时 ， 真 相 伙伴 就 不 能 得 到 他 们 需要 的 
言 轧 ， 他 们 也 就 不 会 改变 目 己 的 行为 。 

平衡 并 不 容易 ， 只 有 少 部 分 领导 者 能 把 平衡 工作 做 好 。 最 近 的 情况 
古 这 样 的 ;弱化 表达 问题 的 倾 癌 在 蔓延 。 我 最 近 进 行 了 一 次 网 络 调查 。 
这 项 调查 评估 了 1 ”800 多 位 领导 者 的 建设 性 批评 ， 其 中 一 个 问题 要 求人 
们 回答 以 下 哪个 陈述 最 能 代表 他 们 。 

A. 员 工 需 要 知道 确定 的 事实 以 反映 其 工作 绩效 ， 包 括 兰 、 好 和 优 
秀 。 我 不 会 情绪 化 地 讨论 他 们 的 绩效 。 

B. 我 没有 时 间 给 员工 持续 反馈 。 如 果 员 工 想 知道 他 们 目 己 的 工作 绩 
效 ， 他 们 可 以 和 我 约定 时 间 探 讨 。 

C. 虽 然 一 些 员 工会 被 我 批评 甚至 会 感到 被 冒犯 ,但 给 出 建设 性 意见 
时 ， 话 应 该 说 得 重 一 些 ， 因 为 建设 性 意见 本 质 上 是 批评 意见 。 

D. 员 工 比较 爱 听 我 的 建设 性 意见 。 我 经 常 使 用 表扬 三 明治 〈 先 表 
扬 ， 之 后 批评 ， 之 后 义 表扬 ) ， 如 末 员 工 个 昕 我 的 ， 他 或 她 束 不 能 进 
Yo 

大 约 31% 的 参与 者 选择 了 A， 这 个 结果 很 好 ， 因 为 这 个 选项 与 大 多 
数 建 设 性 批评 相关 ; 只 有 3% 的 人 选择 B〈 这 是 放任 不 管 的 方式 ) ; 14% 
的 人 选择 C《〈 这 是 一 种 严 历 ) 的 方式 ， 让 我 担心 的 是 51% 的 人 选择 了 
D。 上 凯 这 些 选 项 中 的 一 些 情绪 可 以 接受 ， 因 为 毕竟 你 不 希望 员工 排斥 自 
己 ， 但 表扬 三 明治 比较 少见 ， 还 是 用 建设 性 的 批评 方法 比较 好 。 

设想 一 下 ， 你 的 上 司 打 电 话 让 你 去 他 办 公 室 一 趟 ， 他 用 表扬 三 明治 
给 你 一 些 建 设 性 批评 。 你 的 上 司 可 能 这 样 说 :“ 你 是 一 个 世界 级 的 人 
才 ， 绝 对 是 顶级 人 才 ， 你 是 部 门 里 最 聪明 的 员工 。 但 在 周 例会 中 你 过 到 
了 很 不 愉快 的 情况 ， 这 伤害 了 你 的 感情 。 都 是 因为 你 太 杰 出 了 ， 我 希望 
你 干 出 成 绩 来 。” 

以 上 的 谈话 中 我 只 昕 到 了 我 很 聪明 、 很 杰出 ， 我 只 记 住 了 上 司 的 赞 
美 之 词 ， 说 实话 ， 如 果 我 不 重读 一 下 上 司 说 的 这 些 话 ， 我 很 难 记 住 上 司 
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竟然 在 中 间 批 评 了 我 。 在 这 里 ， 建 设 性 的 批评 与 表扬 很 不 相称 ， 从 实践 
上 看 ， 人 们 通常 记 不 住 谈话 中 间 的 内 容 ， 这 在 心理 学 中 被 称 为 序列 位 置 
效应 (serial position effect) 。 举 例 来 说 ， 在 记 单 词 时 你 容易 记 住 头 尾 的 
单词 ， 中 间 部 分 的 单词 很 容易 遗 环 。 

研究 发 现 ， 列 在 尾部 的 单词 比 中 间 的 单词 被 记 住 的 可 能 性 要 高 3~5 
倍 。 我 也 不 建议 你 将 员工 叫 到 办 公 室 里 对 他 们 一 顿 猛 批 ， 因 为 这 个 行为 
等 同 于 无 效 ， 这 个 观点 贯 罕 于 本 书 的 始终 。 但 我 们 有 义务 帮助 员工 提 
高 ， 传 递 信息 时 掩饰 和 弱化 问题 是 我 们 的 失职 ， 这 样 会 导致 员工 无 法 接 
收 这 些 信 息 ， 也 就 不 能 改善 他 们 的 工作 。 


沟通 错误 : 逃避 责任 


要 想 成 为 一 个 伟大 的 领导 者 ， 你 就 不 能 怕 被 当成 坏人 。 我 不 在 这 里 
讨论 具体 的 “坏人 ”的 情况 ， 如 告诉 东 人 “你 被 开除 了 ?或 者 “你 今年 不 能 
提 薪 了 ， 原 因 是 .…...”。 被 看 作 是 “坏人 ”也 包括 告诉 菜 人 “我 希望 你 改变 
提交 报告 的 形式 *。 伟 大 的 领导 者 会 给 下 属 建设 性 意见 以 及 其 他 的 艰难 
信息 的 有 反馈。 如果 你 这 样 做 ， 你 束 拥 有 了 伟大 领导 者 的 某 些 特质 ， 即 使 
被 看 作 “ 坏 人 ”也 没有 关系 。 

举 个 例子 ， 你 跟 系 人 说 :“ 听 看 ， 我 认为 你 工作 很 出 色 ， 但 是 鲍 动 
一 一 新 来 的 公司 副 总 裁 对 你 工作 的 茶 些 地 方 并 不 满意 ， 我 们 来 讨论 一 下 
这 些 问题 。 ”逃避 责任 的 表现 之 一 就 是 在 反 饿 艰难 信息 时 将 责任 推 到 他 
人 号 上 ， 这 样 目 己 就 可 以 甩 邱 “坏人 ”的 标签 。 实 际 上 ， 逃 避 责 任 常 利 适 


逃避 责任 的 行为 在 工作 场所 比比 篆 是 ， 比 如 下 面 这 些 就 是 。 

“你 知道 ， 如 果 我 能 决定 的 话 ， 我 愿意 给 你 涨 薪 8%， 但 新 来 的 公司 
副 忌 裁 坚持 只 能 给 你 涨 2%。” 

“你 知道 ， 我 并 不 想 让 你 负 这 个 责任 ， 但 总 经 理 肯定 听 到 了 你 和 客 
户 的 谈话 ， 总 经 理 杀 目 打 电话 来 说 这 个 问题 ， 我 控制 不 了 啊 。” 

“我 们 正在 取消 远程 办 公 ， 这 明明 是 一 种 很 好 的 工作 形式 ， 但 人 力 
资源 部 要 求 我 们 回 办 公 室 上 班 。” 

领导 将 反馈 工作 推 到 他 人 号 上 吏 是 逃避 工作 职责， 这 会 导致 以 下 后 
果 。 

影响 员工 关系 

-损坏 领导 力 以 及 员工 的 工作 友情 

或 励 组 织 中 的 贡 备 文化 

囊 起 田 气 给 你 的 同事 反馈 艰难 信息 并 不 会 给 你 树 和 天， 反而 会 加 强 你 
的 领导 能 力 ， 帮 助 下 属 成 长 并 促进 职业 发 展 ， 从 而 完成 更 艰巨 的 任务 。 
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如 果 你 逃避 贡 任 ， 将 反馈 信息 的 责任 推 给 他 人 ， 那 么 你 会 失去 这 些 本 可 
以 作为 经 验 的 教训 。 员 工 唯一 可 以 学 到 的 东西 是 “那个 新 来 的 公司 副 总 
裁 是 一 个 傻子 ”， 这 样 原本 可 约束 的 行为 会 变 成 问题 行为 ， 员 工会 把 新 
和 
区 Tf% 贝 导 。 

不 应 该 把 新 来 的 公司 副 总 裁 ( 总 经 理 或 人 力 资源 经 理 ) 用 在 一 边 
〈 不 要 用 他 们 的 头衔 作为 逃避 贡 任 的 借口 ) ， 而 应 该 以 事实 为 依据 展开 
谈话 ， 告 诉 员 工 :“ 好 的 绩效 应 该 是 : ， 你 的 绩效 表现 没有 达到 
这 样 的 标准 ， 我 们 来 谈 谈 如 何 使 你 达到 高 绩效 。” 这 样 的 沟通 方式 能 营 
造 一 种 正式 的 沟通 氛围 ， 使 员工 明白 你 是 一 个 很 严肃 的 人 ， 让 员工 变 得 
有 责任 感 ， 并 完成 你 期 望 的 行为 改变 。 这 是 员工 和 管理 人 员 建 立 和 谐 工 
作 关 系 的 基础 。 

还 有 一 个 原因 表明 逃避 责任 不 可 取 ， 那 就 是 ， 它 把 你 放 在 出 卖 他 人 
利益 的 位 置 上 ， 任 由 他 人 批评 。 同 事 和 上 司 都 不 愿意 当 你 的 将 非 皇 ， 即 
使 艰难 反馈 确实 来 源 于 他 们 。 假 定 由 特 是 公司 新 上 任 的 副 总 裁 ， 她 走 入 
你 的 办 公 室 ， 这 样 说 :“ 你 的 下 属 在 与 客户 沟通 时 把 事情 搞 砸 了， 我 希 
望 他 退出 项 目 。” 这 种 情况 下 告诉 员工 反馈 信息 来 源 于 帕 特 并 不 能 给 你 
加 分 ， 但 帕 特 很 可 能 以 此 为 由 同 你 讨 说 法 。 逃 避 员 任 将 你 定位 成 这 样 的 
人 : 不 能 完成 目 己 的 任务 ， 爱 责备 ， 把 组 织 闹 翻天 。 这 样 你 就 失去 了 同 
事 和 上 司 的 信任 ， 他 们 不 再 给 你 反馈 必要 的 信息 。 

最 后 ， 如 宋 我 们 逃避 责任 , “供出” 帐 特 或 新 来 的 总 经 理 或 其 他 人 的 
名 字 ， 这 就 好 像 我 们 在 跟 员工 说 :“ 在 这 个 组 织 里 出 卖 别人 的 利益 没有 
关系 ， 看 看 我 刚才 就 是 这 样 做 的 ! 所 以 大 胆 地 往 前 走 、 员 备 别 人 吧 。 在 
工作 场所 中 ， 贡 备 他 人 就 是 一 种 赌博 游戏 ! ”关于 这 些 内 容 的 研究 有 很 
清楚 的 结论 : 贡 备 是 会 传染 的 ， 我 们 越 是 黄 备 他 人 ， 刁 边 就 会 有 越 来 越 
多 的 人 感觉 贡 备 别人 并 无 不 受 。 

如 果 你 需要 给 出 反馈 ， 你 就 应 该 对 这 个 反馈 负责 ， 这 是 做 事 的 底 
线 。 在 反馈 的 过 程 中 不 能 以 逃避 责任 的 方式 来 损害 同事 或 上 司 的 利益 。 
谈话 必须 坚持 以 事实 为 基础 ， 它 会 给 你 勇气 、 使 你 能 够 坦率 地 说 话 ， 不 
会 使 别人 感到 屈 您 ， 这 样 你 就 可 以 将 艰难 的 谈话 转变 成 教练 式 的 谈话 ， 
以 实现 积极 的 行为 转变 。 


沟通 错误 : 建议 


你 会 给 别人 提 建 议 吗 ? 我 们 时 不 时 地 会 给 别人 提 建 议 ， 但 你 知道 别 
人 乙 恶 被 建议 吗 ? 他们 几乎 不 采纳 建议 ， 甚 至 当 有 人 提供 建议 时 ， 他 们 
会 产生 防御 心理 ， 感 到 愤怒 或 被 侮辱 。 我 们 很 清楚 ， 任 何 售 有 应 该 、 必 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 归属 原作 者 | 
切 匆 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 
须 、 试 试 等 词汇 的 陈述 句 部 是 建议 。 下 面 这 些 表 达 就 是 建议 。 

“如 果 我 是 你 ， 我 束 系 蓝领 和 带 。” 

“你 试 过 重新 局 动 电脑 吗 ? ” 

“你 应 该 跟 鲍 动 谈 一 谈 ， 他 知道 他 在 干什么 。” 

“你 应 该 试 试 其 他 的 市 场 ， 价 格 会 很 好 的 。” 

下 面 五 个 第 见 的 原因 ， 可 以 解释 为 什么 给 别人 提 建 议 不 起 作用 。 

为 什么 给 别人 所 建议 不 起 作用 1: 判断 

当 你 给 条 人 “不 请 上 自 来 * 的 建议 时 ， 通 党 传达 出 一 个 不 易 察 觉 的 批判 
性 信息 ， 这 就 是 :“ 你 显然 没有 我 隐 明 ， 如 果 你 足够 聪明 ， 你 就 能 摘 清 
楚 我 的 意思 了 。?” 你 可 能 没有 刻意 地 传达 这 个 信息 ， 但 听话 听 音 ， 接 受 
你 信息 的 人 很 容易 听 出 这 句 话 背后 的 淤 合 词 。 

更 严重 的 是 ， 如 果 你 一 直 提 供 这 些 “ 不 请 自 来 * 的 建议 ， 你 的 同事 很 
可 能 回击 你 ， 他 们 用 词 不 确定 ， 他 们 会 指出 你 的 错误 。 你 可 能 认为 目 己 
的 信息 对 他 们 有 帮助 ， 或 许 你 认为 你 知道 的 比 他 们 多 ， 但 你 不 是 在 说 服 
某 人 ， 让 他 一 定 要 听 你 讲话 。 试 想 一 下 ， 听 你 说 话 的 人 听 到 的 都 是 “你 
应 该 .….. 你 最 好 .…...”， 他 们 会 这 样 想 :“ 这 个 傻瓜 赁 什么 给 我 这 些 建 
议 ? 他 应 该 先 把 自己 的 事情 弄 好 再 来 跟 我 说 话 。” 

为 什么 给 别人 提 建 议 不 起 作用 2: 指 手 画 脚 

当 你 给 菜 人 “不 请 自 来 * 的 建议 时 ， 你 本 质 上 就 是 在 告诉 某 人 要 做 什 
么 事 ， 这 暗示 你 知道 事情 能 否 起 作用 的 全 部 情况 。 但 你 怎么 可 能 知道 
呢 ? 你 既 不 知道 所 有 背景 情况 ， 你 也 不 知道 别人 的 情绪 ， 更 不 知道 他 或 
她 做 事 的 动机 ， 在 这 种 背景 下 ， 你 怎么 能 说 你 是 专家 呢 ? 

下 面 这 种 建议 就 没有 任何 建设 性 的 价值 , “如 采 有 是 我 的 话 ， 我 就 
。” 因 为 不 是 你 ， 也 不 是 你 来 做 决定 ， 提 供 “ 不 请 目 来 ”的 建议 只 
会 提高 真相 伙伴 的 预警 级 别 ， 并 建立 防御 墙 以 阻碍 谈话 信息 的 有 效 交 
流 。 用 提问 的 方法 获得 更 多 信息 才 是 有 效 的 做 法 。 但 需要 注意 ， 有 时 我 
们 提 的 问题 也 类 似 于 伪装 后 “不 请 目 来 ”的 建议 。 

我 最 近 有 过 这 样 一 次 经 历 ， 当 时 我 正在 客户 那里 ， 我 的 笔记 本 电脑 
突然 死机 了， 客户 打 电 话 叫 IT 部 门 的 人 员 来 帮忙 。IT 部 门 的 人 员 来 了 以 
后 ， 问 我 的 第 一 句 话 是 “你 试 过 重新 局 动 电脑 吗 ? ”也 许 每 个 人 都 会 这 样 
问 ， 但 这 实际 上 是 一 个 行动 指示 ， 也 就 是 一 个 建议 ， 下 面 就 是 我 对 这 
个 “建议 问题 ”的 反应 。 

我 岗 刺 地 想 , “天 呐 ， 你 是 说 你 可 以 重新 启动 笔记 本 电脑 吗 ? 我 想 
不 到 这 个 办 法 吗 ? 我 们 每 天 者 开机， 我 从 来 部 没有 想 过 用 关机 来 解决 这 
0 
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”当然 ， 我 忍 住 没 有 回击 他 ， 我 回答 了 他 的 问题 。 如 果 他 问 我 “电脑 
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死机 后 你 做 了 什么 事情 ? ”其实 与 “你 试 过 重新 司 动 电脑 吗 ? ” 迎 然 不 
ee 
建议 。 

我 并 不 是 说 你 不 能 给 对 方 蜡 示 或 指示 。 上 级 告诉 下 属 如 何 行事 ， 这 
没有 任何 问题 ， 但 即使 如 此 ， 你 也 必须 小 心地 确保 你 给 出 的 是 指导 而 不 
古 建议 。 因 为 如 果 你 给 出 了 建议 ， 那 你 就 为 自己 设 定 了 一 个 变数 很 大 的 
可 怕 场 景 。 下 面 就 是 一 个 这 样 的 例子 ， 一 个 上 司 在 看 她 的 下 属 写 报告 。 
上 司 :“ 我 不 会 把 这 些 颜 色 用 到 报告 里 ， 我 会 用 亮 一 点 的 颜色 。” 
员工 :“ 是 啊 ， 很 对 。” 
当天 晚 些 时 候 ， 员 工 完 成 了 报告 并 交 到 上 司 手 里 。 

上 司 :“ 这 是 什么 啊 ? 我 让 你 用 亮 一 点 的 颜色 。” 
员工 :“ 不 ， 你 说 你 会 用 亮 一 点 的 颜色 ， 但 我 喜欢 用 这 个 颜色 。” 
上 司 :“ 听 着 ， 当 我 告诉 你 干什么 事 的 时 候 ， 你 要 按照 我 的 要 求 


员工 : “好 的 ， 下 一 次 告诉 我 你 想 要 什么 颜色 。” 

作为 上 司 ， 你 有 权力 (和 义务 ) 给 下 属 指导 并 纠正 偏差 ， 但 是 上 面 
例子 里 的 建议 措辞 像 是 推荐 而 不 像 工 作 指示 ， 这 造成 了 误解 ， 同 时 也 浪 
费 了 所 有 人 的 时 间 。 

为 了 避免 出 现 这 种 情况 ， 遵 循 下 面 这 种 简单 的 原则 就 很 有 用 : 如 果 
你 想 告 诉 下 属 某 事 必 须 做 ， 要 坦诚 地 告诉 他 们 ， 不 好 意思 说 只 会 给 他 们 
造成 一 种 可 做 可 不 做 的 错觉 ， 使 他 们 不 会 执行 你 的 指令 。 

为 什么 给 别人 提 建 议 不 起 作用 3: 缺乏 弹性 

当 你 给 出 建议 的 时 候 ， 你 只 给 听众 两 个 选择 : 采纳 或 忽略 。 如 果 你 
的 建议 得 到 采纳 ， 说 明 听 众 默认 你 是 正确 的 ， 而 他 或 她 是 错误 的 ， 这 会 
nn 
防御 心理 。 

当 你 的 建议 被 忽略 ， 你 就 会 自动 想到 “我 告诉 你 这 样 做 ”， 这 也 会 导 
致 对 方 防御 心理 的 增加 。 对 方 没有 采纳 你 的 建议 ， 把 你 提供 建议 看 作 是 
侮辱 行为 ， 这 会 使 对 方 不 再 尝试 与 你 讨论 其 他 事项 〈 或 同一 问题 的 其 他 
方面 ) 。 可 以 肯定 的 是 ， 如 果 你 总 是 提 建 议 并 且 缺 乏 弹 性 ， 这 会 使 对 方 
努力 逃避 你 。 

为 什么 给 别人 提 建 议 不 起 作用 4: 自我 陶醉 

坦率 地 说 ， 有 时 我 们 给 出 建议 就 是 在 展示 我 们 的 聪明 ， 或 者 我 们 感 
到 被 忽略 了 ， 所 以 我 们 希望 得 到 一 种 被 需要 的 感觉 ， 于 是 我 们 把 自己 盆 
装 成 对 他 人 有 帮助 的 形象 。 

丽 莎 大 学 毕业 后 就 在 一 家 公共 关系 公司 工作 ， 多 年 来 她 工作 努力 ， 
当 上 了 客户 经 理 。 尺 管 她 在 职业 上 很 成 功 ， 但 她 儿 时 就 有 的 、 过 于 追求 


和 二。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 ! 版 权 妥 属 原作 者 | 
切 忽 用 于 商业 用 途 不 得 个 吉文 件 

完美 的 情结 影响 了 她 现在 的 发 展 。 因 为 这 个 情结 ， 丽 莎 习惯 给 员工 “不 
请 自 来 * 的 建议 ， 当 下 属 昕 从 她 的 建议 并 取得 成 功 时 ， 丽 莎 会 把 所 有 功 
劳 都 拿 走 。 慢 慢 地 ， 员 工 都 发 现 了 这 个 情况 ， 现 在 大 家 都 设法 在 她 开口 
之 前 就 堵 上 她 的 嘴 。 

真相 谈话 需要 被 有 效 地 听 到 并 产生 效果 ， 不 能 搞 阿 讷 奉承 和 拍马屁 
那 套 。 如 果 你 想 要 别人 【你 的 同事 或 下 属 ) 听从 你 的 意见 以 便 他 们 获得 
成 功 后 你 能 够 收获 所 有 的 功劳 ， 但 你 却 不 给 真相 伙伴 任何 选择 ， 他 们 不 
得 不 承认 你 比 他 们 更 陷 明 、 更 好 、 更 有 乔 慧 也 更 强大 ， 宇 无 疑问 ， 这 将 
激 起 对 方 的 心理 抵触 。 

为 什么 给 别人 提 建 议 不 起 作用 5: “不 请 目 来 ”的 建议 

大 部 分 建议 是 “不 请 目 来 ”的 建议 ， 这 说 明 别 人 没有 请 你 来 纠正 、 评 
论 或 指导 一 一 别人 仅仅 是 日 癌 的 末 聊 ， 无 需 获得 建议 。 你 趁 别 人 不 注意 
的 时 候 提 建议 ， 那 么 你 说 的 话 几 乎 不 可 能 被 听 到 。 

如 果 有 人 主动 要 求 你 提供 建议 呢 ? 真实 的 故事 是 这 样 的 ， 那 天 早上 
我 全 里 正六 、 冉 着 新 衬衣 和 领带 走 下 楼 梯 ， 我 问 我 的 太太 安 德 里 
亚 :“ 你 认为 我 应 该 打 红 领带 配 这 件 衬衣 吗 ?” 

严格 地 说 ， 你 认为 我 期 竺 什么 样 的 回答 ?我 希望 她 告诉 我 ， 我 不 应 
该 目 作 主张 地 选择 着 装 ， 因 为 我 的 服装 颜色 搭配 得 太 难 看 了 吗 ? 我 会 回 
RO 


虽然 也 有 例外 我 认为 这 样 的 例子 很 少见 ) ， 没 有 人 会 需要 建议 并 
且 真 的 看 重 这 个 建议 ， 因 为 人 们 在 行动 的 过 程 中 收 到 你 给 出 的 相左 的 建 
议 ， 他 们 就 不 能 把 已 经 开始 的 事情 继续 下 去 了 。 如 果 某 人 确实 需要 别人 
的 建议 ， 那 么 他 应 该 在 事情 开始 前 就 询问 (就 比如 我 刚才 系 领 高 的 例 
子 ) ， 但 世界 不 是 这 样 运转 的 。 

设想 一 下 ， 如 果 安 德里 亚 给 我 建议 是 : “如 果 是 我 ， 我 不 会 选择 这 
个 颜色 搭配 。” 

如 果 太 太 的 建议 会 提高 我 的 抵触 程度 ， 我 会 这 样 回 答 她 :“ 咽 ， 你 
这 样 说 是 因为 你 不 懂 时 尚 。” 

反 过 来 ， 她 可 能 会 带 着 报复 的 心态 回答 我 : “ 嗯 ， 我 不 懂 时 尚 ， 那 
你 问 我 干什么 ?” 这 样 的 对 白 会 持续 下 去 ， 直 到 我 及 现 自 己 映 处 一 堆 麻 
烦 之 中 ， 其 实 我 只 是 想 听 她 说 我 穿 衣 很 昨 。 

还 有 另外 一 种 情况 ， 人 们 让 别人 提 意 见 是 为 了 引入 人 争端。 格拉 迪 斯 
很 小 的 时 候 束 嫉妒 姐姐 里 沙 ， 并 与 姐姐 争宠 。 她 时 刻 找 机 会 想 把 姐姐 比 
下 去 。 当 里 沙 失 业 时 ， 格 拉 迪 斯 打 电 话 假装 安 司 她 ， 格 拉 迪 斯 故意 说 她 
> 
沙 上 和 钩 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


于 是 里 沙 建议 格拉 迪 斯 四 处 寻找 有 无 换 工 作 的 可 能 ， 甚 至 给 格拉 迪 
斯 推荐 工作 机 会 。 格 拉 迪 斯 立刻 气 异地 回答 道 ;“ 像 你 这 种 没有 工作 的 
人 还 给 我 提 建 议 ! 我 至 少 是 有 工作 的 。” 没 过 几 分 钟 ， 里 沙 就 落 入 了 格 
拉 迪 斯 的 冉 套 ， 随 后 两 人 就 炮 及 了 冲突 。 

你 也 许 不 愿意 承认 ， 几 乎 所 有 人 在 同 别 人 寻求 建议 时 ， 实 际 上 希望 
别人 给 出 “错误 的 ”答案 ， 或 者 仅仅 为 了 显示 我 们 比 别人 更 优越 ， 或 仅仅 
he 

日 的 机 会 。 


强化 问题 


软化 问题 的 反面 是 强化 问题 。 有 时 对 下 属 要 求 太 严 反而 得 不 到 期 望 
的 结果 。 我 们 明白 ， 每 一 个 人 都 对 最 终结 果 存 在 压力 ， 但 这 里 要 注意 度 
的 把 控 : 压力 适度 则 下 属 可 以 取得 好 的 绩效 ， 压 力 太 过 则 达 不 到 目标 。 
以 下 三 种 迹象 表明 你 对 下 属 要 求 过 于 严 历 。 


你 一 进入 房间 大 家 就 停止 说 话 


你 太 严 厉 的 最 明显 的 迹象 就 是 你 一 进入 房间 ， 大 家 就 由 员 弛 嘻 嘻 变 
成 散人 誉 无 声 ， 这 说 明 大 家 对 你 由 草 敬 变 成 了 惧 介 。 这 恰好 与 一 般 人 的 理 
en 
尔 。 

还 记得 上 学 时 你 过 到 的 严厉 的 老师 吗 ? 只 要 她 一 进入 教室 ， 学 生 们 
并 刻 停 止 说 话 ， 因 为 大 家 害怕 招来 她 的 大 喊 大 叫 (或 者 被 送 入 校长 办 公 
室 ) 。 如 果 你 进入 房间 时 大 家 变 得 鸦 徐 无 声 ， 那 么 很 可 能 那个 严厉 的 老 
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我 们 都 希望 开会 时 很 快 进 入 主题 ， 谁 也 不 愿意 把 办 公 室 变 成 一 个 六 
天天 的 曙 啡 必 ， 但 良好 气 转 下 的 安静 和 话说 到 一 半 时 的 复 然而 目 是 有 区 
别 的 。 


当 你 给 出 意见 时 ， 下 属 一 言 不 发 


每 个 领导 〈 不 管 其 领导 风格 如 何 ) 不 是 给 出 严厉 的 反馈 ， 就 是 给 出 
建设 性 的 批评 意见 。 但 理想 状态 是 在 你 给 出 反馈 意见 时 ， 下 属 回应 或 者 
提出 问题 。 也 许 他 们 让 你 更 清晰 地 说 明 反馈 意见 ， 抑 或 他 们 坚持 已 见 ， 
或 者 他 们 会 礼 狐 地 拒绝 你 的 建议 。 最 好 的 情况 是 他 们 这 样 反馈 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


你 :“ 哦 ， 你 是 对 的 .…... 我 清楚 了， 我 需要 改变 一 下 。” 
当下 属 一 动不动 地 坐 在 那里 、 一 声 不 咏 地 应 对 你 的 建设 性 批评 意 

见 ， 这 通常 是 一 个 信号 : 他 们 已 经 在 心里 拒绝 接受 你 的 建议 了 《他 们 这 
样 做 是 为 了 在 你 的 语言 攻击 下 好 过 一 点 ) 。 如 果 建 设 性 意见 过 于 尖 刻 ， 
听众 束 会 产生 防御 心理 ， 拒 绝 倾听 ， 也 就 不 会 产生 纠正 性 跳跃 。 对 于 你 
的 建议 ， 听 众 也 不 会 做 任何 积极 的 或 有 建设 性 的 行动 。 如 果 你 发 现 不 下 
一 个 员工 产生 这 样 的 状态 ， 这 说 明 你 需要 改变 你 的 严 历 态 度 ， 将 反馈 意 
见 由 “批评 性 ”转变 为 “建设 性 ”。 


你 占据 了 60% 以 上 会 议 时 间 


在 训练 高 级 经 理 人 时 ， 有 时 我 会 参加 他 们 的 会 议 ， 我 会 记录 经 理 人 
说 话 的 时 间 和 其 他 参 会 者 说 话 的 时 间 (我 像 老 式 体 操 学 校 的 教练 一 样 经 
常 使 用 秒表 来 计时 ) ， 如 果 经 理 人 友 言 时 间 占 据 60% 以 上 ， 这 就 说 明 经 
理 人 的 领导 风格 很 严厉 。 

会 议 (meeting) 和 集会 (assembly) 有 所 不 同 ， 在 集会 上 ， 参 会 者 
进入 房间 ， 组 织 者 通过 一 段 独 白 给 出 一 组 信息 。 如 果 有 一 个 声明 或 有 一 
个 新 政策 要 宣布 ， 那 么 ， 单 同 信息 传 递 是 可 以 接受 的 。 

会 议 则 不 同 。 在 会 议 中 ， 每 名 参 会 者 都 要 输出 信息 。 你 要 求 他 们 提 
供 建议 ， 这 有 利于 你 汲取 他 们 的 创新 性 想法 ， 如 果 只 有 你 一 个 人 在 会 议 
上 说 个 不 停 ， 则 上 述 沟通 成 果 都 不 会 产生 。 

有 时 会 议 上 领导 一 直 发 言 可 能 是 因为 他 们 静 静 坐 着 会 难受 ， 可 能 是 
他 们 自我 意识 〈ego) 太 强 ， 抑 或 多 动 症 作 景 ， 或 者 其 他 原因 。 有 时 领 
导 垄 断 了 所 有 的 谈话 ， 是 因为 下 属 太 怕 他 们 以 致 于 不 敢 开口 说 话 ， 这 会 
导致 很 多 问题 。 你 可 以 在 下 一 次 会 议 上 斌 一下， 停止 说 话 几 分 钟 ， 如 果 
下 属 上 自然 地 接 过 话 茬 继续 讨论 ， 说 明 你 不 存在 太 严 历 的 问题 ;但 如 果 你 
面 对 的 是 让 人 难受 的 用 省 无 声 ， 或 者 大 家 面 面 相 鹏 等 待 你 再 次 说 话 ， 这 
就 可 以 说 明 问 题 了 。 

以 上 三 种 迹象 表明 你 过 于 严 历 且 富 有 攻击 性 。 但 什么 样 的 沟通 方式 
会 导致 过 度 的 严厉 呢 ? 责备 和 过 于 自信 。 下 面 我 们 分 别 分 析 一 下 。 


沟通 错误 : 贡 


责备 常常 与 追究 某 人 责任 相 混 靖 。 当 你 想 让 某 人 承担 责任 时 ， 你 实 
际 上 是 想 表达 :“ 这 个 问题 是 你 的 贡 任 ， 现 在 出 错 了 ， 不 管 什么 原因 ， 
你 都 有 责任 纠正 它 。” 你 的 话 会 使 被 指责 的 人 感到 不 磷 ， 但 他 或 她 必须 
接受 你 的 指 贡 ， 并 解决 问题 。 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


与 此 相反 ， 当 你 因为 未 事 贡 备 东 人 时 ， 融 好 像 在 说 : “这 件 事 是 你 
负责 ， 现 在 出 错 了 ， 全 是 你 的 贡 任 ， 你 应 该 感到 羞耻 和 难堪 ， 你 不 应 该 
I 
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让 茶 人 对 茶 事 负 责 就 是 安排 一 个 修复 工作 ， 而 不 是 挑剔 错误 。 如 宋 
知道 谁 能 解决 问题 ， 我 们 还 会 关心 是 谁 出 的 差错 吗 ? 即使 我 们 知道 是 谁 
造成 了 失误 ， 消 除 失误 才 是 我 们 的 头等 大 事 。 

责备 几乎 没有 建设 性 ， 它 破坏 性 的 力量 大 多 来 目 于 负面 的 情绪 。 贡 
备 者 是 想 让 被 贡 备 者 感觉 不 磷 ， 而 非 解决 问题 。 

吉 莉 供职 的 公司 的 一 个 大 客户 试图 把 业务 转 到 竞争 对 手 的 公司 ， 
莉 各 上 司 汇报 此 事 却 不 受 重视 。 她 竭力 挽留 那个 客户 ， 但 她 所 在 的 公司 
Si 


她 知道 她 的 上 司 听 到 这 个 消 恩 会 不 殉 ， 但 她 认为 目 己 不 会 受到 中 
备 。 所 以 当 上 司 责备 她 时 她 很 居 诈 ， 上 司 说 : “你 为 什么 不 早 告诉 我 ， 
如 果 你 早 一 些 告诉 我 ， 我 也 许 能 挽回 损失 。” 吉 莉 默 默 地 妨 住 委 届 、 回 
到 自己 的 办 公 桌 前 。 她 的 同事 都 知道 这 是 上 司 在 发 泄 情绪 。 最 后 ， 公 司 
失去 了 这 个 客户 ， 大 家 都 认为 她 的 上 司 是 一 个 傻瓜 。 如 果 她 的 上 司 能 够 
这 样 说 话 就 好 了 :“ 我 们 不 去 纠结 是 谁 造成 了 失误 ， 从 现在 起 ， 我 们 想 
办 法 挽回 那个 客户 。” 

出 于 历史 和 情绪 的 考虑 ， 责 备 他 人 没有 任何 好 人 处。 责备 菜 人 让 他 感 
觉 不 殉 ， 这 有 助 于 解决 问题 吗 ? 除了 使 情绪 短期 发 泄 出 来 ， 让 负责 的 人 
知道 他 们 把 事情 搞 砸 了 ， 再 没有 其 他 作用 了 。 

“< 你 ”和 和 “我” 的 表述 

你 听 茶 人 说 过 多 少 次 “你 说 话 不 着 边际 ”? 想 想 看 ， 如 有 果 别 人 这 样 说 
你 ， 你 会 有 什么 体验 。 你 难道 会 笑 着 回复 说 :“ 哦 ， 对 不 起 ， 我 换 一 种 
表达 可 以 吗 ? ”但 一 般 不 会 这 样 ， 如 果 是 的 话 ， 也 是 别人 强迫 你 这 样 做 
人 


“你 说 话 不 着 边际 ?这 样 的话 ， 乍 一 听 好 像 不 会 给 别人 造成 伤害 ， 但 
这 就 像 是 用 手指 指 痢 “你 ”进行 指 贡 ， 它 暗示 别人 缺乏 知识 和 理解 力 ， 没 
有 能 力 清晰 地 表达 上 自己 的 观点 。 如 果 你 用 了 “你 ”这 个 词 ， 听 起 来 就 有 攻 
击 的 味道 。 

当 你 使 用 “我 们 ”这 个 词 ， 其 实 是 想 表 达 “ 你 ”的 含义 ， 但 这 与 使 
用 “你 ”的 效果 一 样 差 。 下 面 就 是 一 个 例子 。 

查尔斯 拥有 一 个 销售 公司 ， 米 拉 贝 勒 是 他 的 妻子 ， 负 责 公司 账目 管 
理 。 碍 尔 斯 笃信 人 花 钱 才能 挣 钱 的 信条 ， 他 在 广告 上 投入 巨 资 ， 雇 佣 大 量 


Ht 


ly 
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员工 ， 还 经 常 搞 姓 乐 活动 招待 客户 。 

而 米 拉 贝 勒 对 支出 很 谨 愤 ， 她 认为 查尔斯 花 钱 大 手 大 脚 ， 而 且 这 些 
化 费 根 本 没有 必要 。 她 经 第 跟 人 查尔斯 这 么 说 :“ 我 一 直 在 关注 账目 ， 我 
们 花 钱 应 该 谨慎 一 点 ”以 及 “你 不 认为 我 们 应 该 多 在 家 里 吃饭 吗 ? ” 

查尔斯 对 米 拉 贝 勒 的 贡 备 毫 不 在 意 ， 他 经 常 这 样 回应 妻子 : “绝对 
有 必要 ! 仔细 管理 我 们 的 钱 歼 很 有 必要 。? 米 拉 贝 勒 对 丈夫 花 钱 一 事 很 
泪 形 ， 碍 尔 斯 则 依旧 像 过 去 一 样 花 钱 。 

“你 没有 听 我 说 话 ? 和 “ 听 我 说 话 ?” 

通常 以 下 两 种 陈述 都 包含 着 员 备 的 意思 : “你 没有 听 我 说 话 ” 及 其 们 
化 版 < 听 我 说 话 ?。 这 两 种 陈述 表明 “我 的 信息 很 完美 ， 任 何 的 理解 不 足 
都 是 因为 你 没有 注意 听 我 说 话 ? 或 者 “只 要 你 听 我 说 话 ， 你 必然 会 同意 我 
的 观点 ; 如 果 你 不 同意 ， 一 定 是 你 自己 出 错 了 ”。 不 管 是 哪 一 种 陈述 ， 
都 充满 了 指 贡 ， 它 会 提高 真相 伙伴 的 心理 抵触 等 级 。 

设想 一 下 ， 如 果 我 们 不 是 去 指 贡 对 方 ， 而 是 承担 了 缺乏 理解 的 全 部 
责任 会 怎样 ? 效果 会 好 得 多 。 毕 竞 别人 有 没有 收 到 我 们 的 信息 并 不 重 
要 ， 而 让 别人 理解 我 们 的 信息 更 重要 。 

开始 ， 我 们 可 以 把 “你 说 话 不 着 边际 ” 改 为 “你 可 以 帮助 我 理解 这 个 
0 我 们 也 可 以 将 “你 没有 听 我 说 话 ? 改 为 "我 可 能 没有 解释 清楚 目 
CH 

人 们 听 到 修改 后 的 陈述 束 会 减少 防御 心理 。 修 改 后 的 陈述 没有 责备 
意味 ， 反 而 承担 了 信息 分 享 不 足 的 员 任 。 更 重要 的 是 ， 这 些 修改 后 的 陈 
述 就 像 伸 出 的 合作 之 手 ， 邀 请 我 们 与 真相 伙伴 携手 理解 信息 。 


沟通 错误 : 过 度 自信 


过 度 自 信和 就 是 你 对 自己 太 过 于 自负 ， 这 样 肯定 会 加 重 对 方 的 防御 
心 。 以 下 几 种 陈述 都 是 过 度 自 信 的 常见 表达 。 

“ 谁 给 [此 处 填写 人 名 ] 投票 就 是 傻瓜 。” 

“ [此 处 填写 国名 或 城市 名 ]」 真 是 不 可 救 药 。” 

“ 平 克 : 弗 洛 伊 德 (Pink Floyd) 是 一 支 很 差 的 乐队 。” 

“ 平 克 : 弗 洛 伊 德 乐队 发 明了 迷 幻 与 太空 摇滚 音乐， 为 当代 音乐 提供 
了 男 一 种 选择 。 今 天 的 抄袭 者 应 该 给 平 克 : 弗 洛 伊 德 乐队 支付 版 税 ， 因 
为 没有 平 克 : 弗 洛 伊 德 乐队 就 没有 他 们 。>” 

过 度 自信 的 表现 传达 出 这 样 一 个 信息 ,“ 别 打扰 我 ， 别 跟 我 讨论 这 
样 的 问题 ， 别 试图 理解 我 的 感受 ， 别 试图 说 服 我 。” 

过 度 自 信 有 两 个 明显 的 问题 。 

其 一 ， 它 给 潜在 的 谈话 对 象 故 出 信号 ， 即 这 个 谈话 只 有 一 个 结果 ， 
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就 是 你 要 同意 我 的 观点 。 

其 二 ， 它 暗示 其 他 人 都 是 白痴 。 因 为 它 是 这 样 表达 的 ,， “我 对 这 个 
问题 有 非凡 的 理解 ， 显 然 你 没有 这 种 洞 坚 力 。 我 本 来 没有 必要 告诉 你 这 
些 ， 但 我 告诉 你 之 后 ， 你 知 还 不 相信 我 的 洞察 力 ， 那 你 真 的 很 思 权 。” 

真相 谈话 的 本 质 是 成 年 人 之 间 的 对 话 ， 目 的 在 于 给 真相 伙伴 分 人 享 足 
够 的 信息 使 其 完成 纠正 性 跳跃 。 一 旦 他 们 的 脑 洞 大 开 ， 你 就 要 抓 住 时 机 
进一步 说 : “我 们 讨论 一 下 未 来 怎样 才能 把 事情 搞 得 更 好 。? 如 果 谈 话 不 
能 聚焦 改变 ， 就 不 是 真相 谈话 。 

如 琳 你 听 到 你 的 谈话 对 家 在 责备 别人 ， 下 面 这 个 简单 的 陈述 可 以 使 
ee 


真相 谈话 要 求 微妙 的 平衡 。 表 扬 三 明治 、 推 外 责 任 和 建议 在 沟通 交 
流 中 都 是 错 的 ， 因 为 这 些 做 法 会 将 真相 谈话 变 软 、 使 谈话 无 效 。 注 意 这 
些 越界 行为 出 现时 的 警示 标识 ， 包 括 谈 话 时 间 过 长 或 偏离 主题 、 被 卷 入 
调停 他 人 的 冲突 和 反复 出 现 同一 错误 等 。 

相反 地 ， 过 于 严厉 和 进攻 性 地 展示 事实 将 会 使 真相 伙伴 主观 上 拒绝 
接受 ， 并 使 真相 谈话 偏离 正轨 。 注 意 这 些 越界 行为 出 现 的 警示 标识 ， 包 
括 你 步 入 房间 后 突然 出 现 的 沉默 现象 ， 下 属 静 静 地 听 你 说 话 而 没有 反馈 
以 及 你 占据 了 60% 以 上 的 谈话 时 间 。 责 备 和 过 度 自 信和 是 沟通 中 常见 的 两 
大 误区 ， 它 们 会 导致 你 在 传递 信息 的 过 程 中 过 于 严厉。 


[11.Because of rounding, the percentages only total 99 percent instead of 100 
percent. 
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到 现在 为 止 ， 本 书 已 经 谈 到 了 很 多 分 至 真相 的 方法 。 作 为 总 结 ， 我 
们 先 从 真相 谈话 的 主要 步骤 开始 。 


真相 谈话 的 八 个 步 又 


真相 谈话 有 以 下 八 个 步骤 : 

.步骤 1: 了 解 我 们 回 避 真 相 的 原因 
.步骤 2: 聚焦 事实 

.步骤 3: 换 位 因 考 

步 又 4: 设 定 有 效 目标 

.步骤 5: 对 话 而 非 对 搞 

.步骤 6: 创造 文字 画面 

.步骤 7: 结构 化 倾听 

.步骤 8: 用 事实 说 话 ， 让 未 来 更 好 
下 面 我 们 来 回顾 每 个 步骤 的 要 点 。 


步骤 1: 了 解 我 们 回避 真相 的 原 


进入 真相 谈话 时 ， 要 注意 可 能 发 生 的 四 类 抵触 : 无 知 上 自信、 感知 差 
异 、 心 理 抵触 和 利益 抵触 。 这 四 类 抵触 是 人 们 不 愿意 承认 和 接受 真相 的 
最 主要 原因 。 

无 知 目 信 源 于 塔 训 不 足 ， 缺 少 反 馈 ， 或 是 邓 宁 - 殉 鲁 格 效应 。 
人 反映 出 人 们 对 某 些 事情 无 能 为 力 ， 但 却 不 能 认识 J 
无能。 

当 人 们 已 经 接受 了 一 种 完全 不 同 的 真相 后 ， 要 使 其 相信 新 的 真相 并 
非 易 事 。 真 相 杀 手中 的 感知 差异 取 诀 于 人 们 对 世界 的 不 同 看 法 和 已 经 存 
0 你 的 真相 伙伴 不 会 轻易 接受 你 的 有 反 

， 但 他 们 都 知道 你 对 同一 事物 会 有 不 同 的 看 法 。 

心理 抵触 是 由 于 人 们 同时 持 有 两 种 相左 的 信念 ， 这 使 他 们 产生 一 种 
心理 不 适 的 现象 。 当 认 知 失调 发 生 时 ， 人 人 入 倾向 于 先 泽 自我 感觉 比较 好 
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的 那 一 种 信念 ， 来 缓解 心理 紧张 状况 。 
最 后 ， 在 真相 谈话 中 ， 金 钱 会 起 作用 。 在 金钱 的 刺激 下 ， 出 现 了 第 
四 个 真相 杀手 一 一 利 苑 抵触 。 


步骤 2:， 聚焦 事实 


开始 真相 谈话 前 ， 你 应 该 知道 什么 是 真相 。 每 个 谈话 都 有 四 个 层 
面 : 事实 、 解 读 、 反 应 及 结果 (FIRE 模 型 ) 。 使 真相 伙伴 能 够 倾听 的 
最 好 方法 就 是 先 放 弃 解 读 、 反 应 以 及 结果 〈IRE 模 型 ， 是 情绪 的 包 衬 ， 
含有 判断 及 负面 能 量 ) ， 仅 仅 聚 焦 事 实 。 

SCOUT 工 具 可 以 使 事实 从 IRE 模 型 中 分 离 出 来 。 你 应 该 清楚 ， 事 实 
包括 如 下 特点 : 上 具体、 公正、 客观 、 不 带 有 感情 色彩 和 及 时 。 下 面 几 个 
要 点 可 以 帮助 你 记 住 事实 。 

.事实 应 该 清晰 ， 不 应 该 包括 下 面 这 些 词 汇 ， 比 如 : 总 是 、 从 不 、 
永远 、 不 可 能 和 一 直 是 。 

.事实 应 该 是 客观 的 ， 不 能 软化 真相 。 我 们 常常 告诉 自己 软化 信息 
是 为 了 使 信息 接收 者 易于 接受 ， 但 这 样 做 其 实 是 为 了 使 自己 与 分 享 客观 
事实 时 预期 出 现 的 心理 不 适 相 分 离 ， 和 希望 这 样 能 使 自己 好 受 一 点 。 

聚焦 事实 也 可 以 弱化 我 们 的 情绪 包 帘 。 在 谈话 的 过 程 中 ， 我 们 努力 
着 眼 于 当下 ， 是 因为 盘旋 在 我 们 脑海 中 的 过 去 的 包容 让 我 们 分 心 。FIRE 
模型 是 一 个 重新 评估 这 些 背景 情况 的 过 滤器 。 


步骤 3: 换 位 思考 


一 旦 提炼 出 真相 ， 你 就 要 改进 趴 相 伙 伴 的 脑海 中 ， 从 他 或 她 的 视角 
审视 这 个 问题 。 换 位 思考 是 一 个 实用 的 方法 ， 它 可 以 在 传递 艰难 信息 的 
时 候 ， 使 你 的 真相 伙伴 进入 状态 并 开始 倾听 你 讲话 。 

当真 相 伙伴 看 到 我 们 正 站 在 他 们 的 视角 观察 世界 或 审视 问题 时 ， 他 
们 会 感到 被 倾听 和 理解 ， 而 没有 被 攻击 和 侮辱 。 作 为 回应 ， 真 相 伙 伴 的 
防御 心理 会 降低 并 开始 倾听 我 们 说 话 。 

使 用 真相 杀手 作为 心理 检查 表 会 使 换 位 思考 较为 容易 实施 ， 这 个 检 
查 表 可 以 评估 真相 伙伴 是 否 正 处 于 无 知 自 信 、 心 理 抵触 、 感 知 差异 和 利 
得 抵触 之 中 。 把 真相 伙伴 看 成 一 个 独特 的 个 体 时 ， 我 们 就 容易 站 在 他 或 
她 的 角度 上 换 位 思考 ， 而 将 其 视 为 群体 中 的 一 员 反 而 不 容易 做 到 换 位 思 
考 ， 从 你 的 头脑 中 叫 出 真相 伙伴 的 姓名 便于 做 到 这 一 点 ， 比 如 在 句子 中 
这 样 表达 ， 如 “我 将 与 简 / 鲍 勃 或 其 他 人 进行 一 次 真相 谈话 。” 
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步骤 4: 设 定 有 效 目标 


当 你 和 弄 清 了 事实 并 了 解 了 真相 伙伴 看 问题 的 视角 ， 就 到 了 你 真正 进 
行 真相 谈话 的 时 候 了 。 如 果真 相 本 身 难 以 表达 ， 而 且 你 的 真相 伙伴 正 寻 
处 几 个 真相 杀手 的 包围 之 中 ， 这 时 你 需要 通过 几 个 阶段 来 推进 真相 谈 
话 。 首 先 你 要 设 定 有 效 目 标 ， 但 要 避免 以 下 三 个 不 恰当 的 目标 。 

不 恰当 的 目标 1: 我 需要 得 到 一 个 道歉 

在 分 享 真相 的 艰难 时 期 ， 要 某 人 说 出 “我 错 了 ”是 一 个 很 常见 的 目 
标 。 但 如 果 你 试图 强行 获得 道 车 ， 这 并 不 能 保证 你 得 到 真诚 的 道 娄 ， 这 
个 道歉 也 不 会 使 真相 伙伴 产生 永久 的 行为 改变 。 记 住 ， 真 相 谈 话 的 目的 
是 帮助 真相 伙伴 改 挥 有 害 行为 。 

不 恰当 的 目标 2: 我 要 让 你 承认 你 错 了 

一 般 人 都 认为 让 某 人 认错 是 证 明 目 己 正确 的 绝 佳 之 路 ， 但 这 通常 行 
不 通 。“ 我 要 你 承认 你 错 了 ， 我 才 是 正确 的 ”是 一 个 输 启 对 立 〈winner- 
loser mentality) 的 好 斗 心态 ， 这 将 给 谈话 带 来 危害 。 

不 恰当 的 目标 3: 我 要 让 你 因 你 的 所 作 所 为 感到 不 更 

把 让 某 人 感到 不 砍 作 为 目标 ， 从 来 就 不 是 一 个 好 主意 。 真 相 谈话 既 
不 是 发 泄 怒 气 ， 也 不 是 寻求 报复 。 把 促成 真相 伙伴 改变 作为 目标 需要 理 
性 思维 和 战略 方法 。 

“6 个 月 之 后 ”方法 

用 这 个 方法 能 够 帮助 你 避免 外 部 情绪 的 纷扰 ， 使 你 能 够 客观 地 正视 
目标 。 设 想 你 和 你 的 真相 伙伴 从 现在 到 6 个 月 后 一 直 互 相交 流 ， 在 展望 
未 来 的 交流 时 ， 需 要 回答 以 下 四 个 问题 : 

1. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 我 们 发 展 成 何 种 关系 ? 

2. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 发 生 什 么 变化 ? 

3. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 做 些 什么 事 ? 

4. 在 六 个 月 里 ， 我 希望 我 的 真相 伙伴 做 什么 事 ? 

以 上 四 个 问题 的 回答 将 构建 你 的 目标 。 

一 旦 我 们 使 用 这 个 “6 个 月 之 后 ”的 方法 为 真相 谈话 设立 目标 ， 我 们 
还 要 考虑 战略 方法 的 使 用 。 一 些 目 标 可 以 用 15 分 钟 的 谈话 完成 ， 而 有 的 
目标 也 许 需要 一 个 小 时 ， 有 的 甚至 需要 多 个 分 离 的 谈话 构成 一 个 谈话 集 
合 。 目 标的 复杂 性 和 真相 伙伴 的 抵触 程度 这 两 个 因素 能 帮助 我 们 制定 战 
略 ， 比 如 你 是 需要 一 次 性 谈话 ， 还 是 需要 经 历 多 次 谈话 。 

以 下 是 你 可 能 遇 到 的 四 种 不 同 的 组 合 。 

1. 简 单 目 标 和 轻微 抵触 〈 只 需要 一 次 简洁 的 真相 谈话 ) 

2. 复 杂 目 标 和 轻微 抵触 “需要 一 次 耗 时 较 长 的 真相 谈话 ) 

3. 简 单 目标 和 深度 抵触 〈 需 要 一 次 耗 时 较 长 且 强 度 较 大 的 真相 谈 
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4. 复 保 目 标 和 深度 抵触 (需要 一 个 多 阶段 的 谈话 集合 ) 
步骤 5: 对 话 而 非 对 抗 


你 是 否 有 过 这 样 的 经历 ， 你 试图 吏 茶 件 重 要 的 事情 与 菏 人 交谈 ， 但 
此 人 不 听 你 说 话 。 这 种 挫折 感 使 你 想 抓 住 此 人 并 将 你 的 话 一 股 脑 地 治 进 
他 的 大 脑 ， 但 这 种 对 抗 通常 不 起 作用 。 

对 抗 只 会 带 来 抵触 ， 它 们 的 表现 方式 多 种 多 样 ， 比 如 对 方 拒 绝 目 光 
接触 ， 保 持 沉默 ， 简 短 粗暴 地 回答 ， 声 称 记 不 清 过 去 的 事情 ， 将 话题 引 
入 无 关 的 主题 ， 提 供 众 所 周知 的 信息 ， 以 台词 式 的 语言 作答 ， 收 回 以 前 
的 陈述 ， 或 干脆 以 “无 可 奉 告 * 作 为 回应 。 

使 用 IDEAS 流 程 是 唯一 有 效 的 方法 ， 这 一 方法 由 五 个 部 分 构成 ， 它 
可 以 改变 真相 伙伴 的 行为 。 这 个 简单 的 流程 提供 了 一 个 开放 平台 ， 使 双 
方 可 以 对 话 《 而 非 相 互 攻击 ) ， 你 回 你 的 真相 伙伴 发 出 信息 ， 表 明 你 准 
备 与 对 方 “心平 气 和 ”地 分 享 信息 ， 而 不 是 与 对 方 打 架 ， 也 不 癌 对 方 大 喊 
大 叫 。IDEAS 流 程 不 会 软化 信息 ， 按 照 这 个 流程 的 要 求 ， 你 是 与 你 的 真 
相 伙 伴 讨 论 问题 ， 而 不 是 冲 着 他 们 大 喊 。 


IDEAS 流 程 的 五 步 法 
第 一 步 I: 邀请 他 们 成 为 伙伴 “你 愿意 与 我 就 XYZ 问 题 谈 一 下 
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第 二 步 D: 解除 你 的 戒备 一 一 “我 想 评估 一 下 这 个 问题 ， 并 确认 我 与 
你 达成 一 致 。” 

第 三 步 E; 消除 责备 一 一 “如 果 我 们 看 问题 的 视角 不 同 ， 我 们 可 以 一 
起 讨论 并 制订 计划 ， 推 进 工作 往 前 发 展 。” 

第 四 步 A: 承认 他 们 有 控制 的 权利 一 一 “你 认为 可 以 吗 ?” 
第 五 步 S: 设 定 一 个 时 间 限 度 一 一 “你 想 现在 安排 谈话 ， 还 是 中 餐 之 


后 ? 

IDEAS 流 程 的 每 一 步 都 有 明确 的 目的 。 当 这 些 步 又 组 合 在 一 起 时 ， 
nn 
二 > 态 。 

问题 的 威力 

如 何 有 效 提 出 问题 在 本 书 中 多 次 出 现 ， 也 是 贯穿 本 书 的 核心 议题 ， 
IDEAS 流 程 就 很 好 地 给 出 了 实例 。 你 注意 到 提出 问题 和 做 出 陈述 二 者 是 
分 离 的 吗 ? 这 是 故意 为 之 。IDEAS 流 程 的 目的 就 是 将 潜在 的 对 抗 转 化 为 
谈话 ， 实 现 转 化 的 唯一 方法 是 向 谈话 伙伴 提出 问题 。 

使 用 IDEAS 流 程 进行 提问 存在 一 定 的 风险 ， 对 方 有 可 能 说 : “不 ! 
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我 不 想 与 你 谈话 。” 在 我 们 的 想象 中 ， 这 种 事情 虽然 不 常 发 生 ， 但 偶尔 
也 会 发 生 。 被 对 方 拒绝 也 别 害怕 ， 这 很 正常 ， 当 人 们 说 不 "的 时 候 ， 他 
们 是 在 告诉 我 们 ， 他 们 不 知道 谈话 会 走向 何方 。 当 某 人 向 我 们 

说 < 不 时， 我 们 可 以 用 这 个 问题 来 回应 : “我 能 问 为 什么 吗 ? "这 句 话 的 
目的 是 发 现 抵触 的 来 源 。 当 我 们 的 回答 表现 出 关切 和 好 奇 心 时 ， 我 们 就 
进一步 展示 了 我 们 想 了 解 对 方 视角 的 决心 。 


步骤 6: 创造 文字 画面 


当 每 个 人 对 真相 都 有 不 同 的 定义 时 ， 发 生 和 争论 几乎 是 必然 的 事情 。 
如 果 我 们 对 真相 缺乏 一 个 清晰 和 能 达成 共识 的 定义 ， 那 么 就 会 出 现 很 多 
不 同 观 点 ， 所 以 需要 用 文字 画面 的 方法 解决 。 文 字画 面 可 以 将 抽象 的 概 
念 转化 成 具体 的 事例 ， 这 样 便于 每 个 人 明白。 


步骤 7: 结构 化 倾听 


在 展开 真相 谈话 时 ， 你 需要 掌握 一 个 与 “谈话 ”无 关 的 关键 技能 ， 这 
就 是 倾听 。 一 且 设 定 了 目标 ， 开 始 对 话 ， 创 建文 字画 面 ， 你 在 谈话 中 就 
会 直击 要 害 ， 你 的 真相 伙伴 就 会 真正 开始 谈话 。 人 们 会 分 享 他 们 头脑 里 
的 信息 ， 揭 示 对 信息 的 解读 、 反 应 和 结果 ， 通 常 他 们 会 告诉 你 所 有 你 应 
该 知道 的 事情 ， 你 应 该 有 效 地 把 控 它 们 。 如 果 倾 听 不 够 深入 ， 你 就 不 能 
得 到 这 些 信息 ; 如 果 没 有 倾听 ， 你 就 不 能 进行 真相 谈话 ， 你 只 能 得 到 谈 
话 双 方 的 攻 计 。 

以 下 七 个 短语 表明 “我 没有 听 你 说 话 ?， 你 听 到 的 可 能 不 是 原 话 ， 但 
你 肯定 听 过 这 些 短语 的 其 他 版 本 。 

“抱怨 太 多 ， 效 果 并 不 会 更 好 。” 

“接受 它 吧 。” 

“生活 是 不 公平 的 。” 

“也 许 会 因祸得福 。” 

“ 别 担心 ， 你 会 区 服 这 些 问 题 的 。” 

“你 认为 你 有 问题 吗 ? ” 

“是 的 ， 但 ..…...” 

为 了 避免 以 上 七 个 表述 ， 在 谈话 过 程 中 不 要 打 断 真相 伙伴 说 话 。 打 
上 别人 讲话 会 严重 妨碍 沟通 ， 毁 坏 我 们 目 称 是 “可 以 交谈 的 人 ”的 名 声 ， 
甚至 会 激怒 正在 说 话 的 人 。 

有 效 的 倾听 包括 给 说 话 人 一 些 正面 反馈 这样 我 们 就 可 以 得 到 有 用 
的 信息 ， 我 们 的 大 脑 必须 关注 整个 谈话 过 程 。 我 们 采用 的 方法 叫 作 “ 结 
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构 化 倾听 ”， 它 包含 三 个 方面 : 引出 谈话 、 倾 听 和 确认 。 

1. 引 出 谈话 : 引出 谈话 就 是 向 真相 伙伴 表明 我 们 想 倾听 他 的 感想 并 
或 励 他 分 吝 想 法 。 

2. 倾 听 : 倾听 惑 是 把 我 们 的 嘴 封 上 ， 把 耳 未 竖 起 来 ， 使 大 脑 转 起 
来 。 使 用 FIRE 模 型 可 以 使 谈话 更 有 巡 辑 。 
ee 确认 就 是 我 们 与 真相 伙伴 合作 时 要 确保 我 们 能 准确 理解 真 
日 伙伴 所 言 。 


步骤 8: 用 事实 说 话 ， 让 未 来 更 好 


准备 分 享 事实 时 ， 我 们 需要 分 享 足够 多 的 事实 来 保证 真相 伙伴 产 
生 “ 纠 正 性 跳跃 "。 这 是 因为 一 旦 他 们 脑 洞 打开 ， 就 到 了 我 们 分 享 事实 的 
时 候 ， 我 们 可 以 说 : “我 们 来 讨论 一 下 将 来 如 何 做 得 更 好 吧 。” 

此 时 也 是 展开 头脑 风暴 和 解决 问题 的 好 时 机 ， 或 者 也 可 以 规划 美好 
未 来 。 很 多 艰难 谈话 执 迷 于 回顾 过 去 ， 没 完 没 了 地 踪 叫 过 去 的 错 事 。 虽 
然 我 们 确实 需要 回顾 过 去 来 完成 一 个 “纠正 性 跳跃 >， 但 在 理想 状态 下 ， 
ee 

责备 具有 侵略 性 和 攻击 性 ， 而 且 非 常 不 健康 。 责 备 还 具有 很 强 的 传 
染 性 ， 当 大 家 彼此 责备 时 ， 我 们 可 以 用 一 句 话 “讨论 一 下 我 们 能 控制 什 
么 ”将 责备 转化 成 责任 。 

软化 问题 

人 们 在 分 享 事实 时 常会 犯 的 一 个 错误 是 软化 问题 ， 它 会 使 真相 变 得 
模糊 不 清 。 现 代 社 会 ， 每 个 人 都 面 对 着 巨大 的 压力 ， 包 括 投身 工作 ， 获 
得 启发 ， 寻 找 乐 趣 以 及 实现 自我 价值 ， 这 很 重要 。 这 些 压力 有 一 个 潜在 
的 ， 无 意识 的 后 果 ， 就 是 谈话 氛围 太 轻 松 ， 使 人 们 高 兴 得 态 记 说 出 真 
相 。 所 以 我 们 需要 避免 三 种 常见 的 软化 问题 的 做 法 ， 包 括 表 扬 三 明治 、 
逃避 责任 和 建议 。 

强化 问题 

与 软化 问题 相反 的 就 是 强化 问题 。 严 格 要 求 员 工 使 其 取得 优异 成 绩 
与 要 求 太 严 以 至 压 垮 他们， 二 者 之 间 存 在 明显 的 界限 。 责 备 和 过 度 自信 
是 沟通 中 常见 的 两 大 误区 ， 它 们 往往 导致 问题 强化 。 

到 这 里 你 已 经 掌握 了 本 书 的 精髓 。 真 相 谈 话 就 是 一 个 谈话 过 程 ， 在 
这 里 你 可 以 说 出 艰难 的 真相 ， 你 的 真相 伙伴 将 接受 这 些 真 相 并 拥护 真 
相 。 从 技术 层面 来 说 ， 真 相 谈话 就 是 基于 事实 的 对 话 过 程 ， 旨 在 减少 听 
众 的 心理 障碍 ， 使 其 能 够 倾听 、 接 受 并 使 行为 发 生变 化 。 不 管 你 是 正在 
使 他 人 接受 一 个 伟大 的 发 现 ， 或 者 说 服 一 个 员工 在 规定 时 间 之 内 完成 工 


-< 


作 ， 或 者 阻止 同事 的 厦 王 举动 ， 还 是 请 求 上 司 告诉 你 她 用 碳 的 原因 ， 如 
ee 那么 你 传递 的 艰难 真相 将 更 容易 被 对 
pi 


文件 由 心 无 极 免费 分 享 | 版 权 归 属 原作 者 ! 
切 勿 用 于 商业 用 途 ! 不 得 倒卖 文件 ! 


YY 


了 \ 


我 不 喜欢 陈 词 小调 ， 但 确实 有 太 多 人 和 需要 感谢 : 相关 领域 的 研究 人 
员 、 培 训 师 以 及 数 以 百 计 的 各 类 客 尸 。 寿 没有 上 述 人 员 的 努力 ， 本 书 以 
及 它 背 后 的 研究 内 容 将 是 无 本 之 木 、 无 源 之 水 。 

我 想 特别 强调 以 下 人 士 对 本 书 的 重要 贡献 。 

安 德 里 亚 ' 布 尔 焦 : 墨 菲 医 生 是 世界 级 的 临床 心理 学 家 ， 她 是 我 的 妻 
子 和 终 且 伴侣， 同时 也 是 我 思维 创造 的 共鸣 板 。 我 们 从 高 中 开始 约会 ， 
我 每 天 都 能 从 她 喘 上 学 到 东西 。 伊 莎 贝 拉 和 安德鲁 是 我 的 孩子 ， 他 们 每 
天 都 使 我 精神 振 备 ， 激 发 我 对 未 来 人 文 精神 的 热爱 。 我 的 杀人 们 是 我 事 
业 的 灵感 之 源 。 

琳 恩 : 艾 德 勒 是 我 十 几 年 的 同事 ， 是 我 的 私人 编辑 。 我 非常 感谢 琳 
恩 的 帮助 ， 在 所 有 与 我 合作 的 人 当中 ， 她 才思 敏捷 ， 是 最 了 解 书稿 内 容 
的 人 ， 琳 恩 的 帮助 使 本 书 能 够 顺利 成 稿 。 

吉尔 ' 陡 蕊 兰 虽 然 是 我 工作 团队 的 新 人 ， 但 她 承担 了 大 部 分 的 运营 
责任 ， 她 把 工作 做 得 有 声 有 色 。 吉 尔 是 所 有 和 我 一 起 工作 的 人 中 最 为 出 
色 且 能 按时 完成 工作 的 人 。 

马 死 ' 福 捷 是 我 的 出 版 商 、 战 略 伙伴 和 朋友 。 他 的 真知 灼 见 非常 有 
价值 ， 总 能 起 到 很 大 的 作用 。 我 要 特别 感谢 麦 格 丈 - 希 尔 教育 中 心 的 编 
辑 团 队 ， 尤 其 是 谢 丽 尔 - 林 格 和 冬 妮 娅 :迪克 森 ， 他 们 认识 到 本 书 的 价值 
并 顺利 推进 本 书 的 编辑 工作 。 

最 后 ， 我 十 分 镁 运 地 得 到 了 许多 有 和 暂 蕊 人 士 的 电力 相助 ， 包 括 特 洛 
伊 : 幅 尔 默 、 保 罗 ' 韦 克 曼 、 乔 纳 森 : 威 尔 地 、 阿 尔 巴 : 阿 汪 曼 、 约 其 : 希 
恩 、 和 丹尼斯 ' 霍 夫 曼 、 弄 安妮. 霍 维 斯 、 瑞 克 : 黑 格 、 理 碍 德 : 汉 弗 莱 、 托 
尼 . 菲 斯 竺 、 安 东 尼 : 尼 维 拉 、 山 文安 德 鲁 斯 、 菲 尔 ' 鲁 宾 、 内 德 . 菲 奇 和 
汤姆 .格林 伍德 。 
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